TOUT SAVOIR SUR LE SOMMEIL ET COMMENT BIEN DORMIR 


COMMENT 
FINALEMENT BIEN 
DORMIR 


Ah le sommeil ! Vous êtes d'accord avec nous pour dire que c’est parmi 
les choses les plus intéressantes dans la vie de l'être humain ? 
Intéressant et curatif, n'est-ce pas ? Si vous êtes ici, c'est que vous avez 
besoin de mieux vous renseigner sur les différentes phases du sommeil 


ou alors envie de trouver une solution pour bien dormir. 
Lire sur cette thématique serait la première réponse à cela ! 


Bonne Lecture 


Vous voulez mieux dormir ? 


Oui sans doute ! 
Mais c’est quoi le sommeil ? C’est quoi ce phénomène mystérieux ? 


En effet, le sommeil est un temps de latence dans lequel, vous êtes inconscient. Vous le savez 
déjà, lorsqu'on dort, il est impossible de saisir ou même participer à tout ce qui se passe dans le 
monde visible, l’on dit très souvent c’est une demi-mort. Le sommeil est un bon moyen de repos, 
car il vous permet de pouvoir reprendre les forces et l'énergie dépensées toute la journée. Le 
sommeil pour certains, est un moyen d'échapper à des réflexions pouvant aboutir à des migraines 


à ne point finir. 


Lorsque vous avez par exemple des soucis que vous n’arrivez pas à régler le sommeil se présente 
très souvent là comme un moyen très efficace pour vous tirer d’affaires surtout, quand il s’agit 
des problèmes émotionnels ; rupture de relations amoureuses, perte demploi, à la sortie d’une 


grande dispute avec son ou sa partenaire, un échec lors d’un examen ou concours etc... 


Mais posons-nous la question qu’est ce qui rend le sommeil si attirant ? Le rêve waouh ! Faire de 
beaux rêves résulte d’un sommeil profond et bien orchestré par un confort indescriptible c’est-à- 


dire être dans de bonnes conditions de sommeil. 


Alors découvrez avec nous quelques étapes à franchir pour avoir de beaux rêves lorsque vous 


dormez. 


Qu'est-ce que le sommeil ? 


Le sommeil se définit comme un état naturel qui arrive très souvent dans lequel nous perdons 
conscience tout en étant conscient de ce qui se passe dans nos environs. Une baisse du tonus 
musculaire qui survient peu à peu avec un intervalle assez régulier précède une perte de 


conscience. 


Aussi, nous pouvons dire que le sommeil est un état physiologique très important pour qu’un 
homme soit toujours en bonne santé. Dans la même veine, il est nécessaire de savoir qu’un 


homme a besoin d’au moins 8 heures de sommeil par nuit pour être toujours en forme. 


Nous assistons à des modifications physiologiques qui apparaissent lorsque vous dormez tel que 
la sécrétion d'hormones et aussi une baisse de vivacité de vos muscles, du rythme de votre cœur 
et aussi de la température de votre corps. Tout comme la respiration ou encore la digestion et 


autres, le sommeil est une fonction vitale de votre organisme, il est l’un des éléments clés pour 


que votre journée soit agréable. 


De façon générale, le sommeil ne se fait pas de façon continue mais plutôt de façon cyclique soit 4 
à 6 cycles dont chacun a une durée moyenne de 90 min chez un adulte sain c’est-à-dire une 
personne bien portante. Les cycles de sommeil sont composés de plusieurs étapes qui sont le 


sommeil lent qui peut être léger ou profond et enfin le sommeil paradoxal. 


Si vous souhaitez récupérer plus rapidement, il est important d’avoir un sommeil lent et profond, 
pendant les 3 ou 4 premières heures, le sommeil est plus abondant le reste du temps pendant la 
nuit, on parle de l’endormissement. En dépit de toutes ces informations, il est important de noter 
que le sommeil est propre à chacun. En effet, nous n’avons pas besoin tous du même temps de 


sommeil pour être en forme le lendemain. 


Souffrez-vous d’un trouble du sommeil ? 


Bien que vous soyez à la recherche du sommeil pour votre bien-être, vous n’arrivez pas à bien 
dormir parce que vous souffrez d’un trouble du sommeil. Nous vous disons tout ici à travers cet 
article à commencer par les causes, les symptômes, les conséquences et bien d’autres, alors 


suivez-nous. 


Tout d’abord, il est important de savoir ce qu'est un trouble de sommeil. En effet, le trouble du 


sommeil est un ensemble de dysfonctionnements qui intervient pendant les cycles que nous 


avons lors du sommeil. On peut les classer en plusieurs groupes : 


° : ce sont des troubles qui affectent la qualité ou encore la durée de votre 
sommeil. Ils sont d'ordre psychologique, c’est-à-dire que vous êtes incapables de dormir 
pendant la nuit. Ils surviennent aussi lorsque nous avons du mal à digérer certaines 
substances telles que l’alcool, aussi vous pouvez être victime de dyssomnie lorsque vous 
surprenez en train de dormir à n'importe quelle heure de la journée, cela s’appelle la 


narcolepsie. 


Les parasomnies : cela arrive lorsque vous avez des comportements qui ne sont pas 
normaux lorsque vous dormez mais sans toutefois avoir une perturbation considérable ou 
altération de la vigilance au cours de votre journée. Il s’agit des peurs ou même des 


terreurs que vous avez pendant la nuit, (on parle ici d'angoisse nocturne) le 


somnambulisme, le bruxisme du sommeil pendant la nuit, lorsque vous n’arrivez plus à 
respirer de manière involontaire pendant que vous êtes endormis. Qui s’appelle aussi les 
apnées. 

L'insomnie : c’est une insuffisance de sommeil qui est lié à des difficultés qu’on éprouve 
avant de pouvoir s'endormir, avoir plusieurs réveils pendant la nuit et aussi avoir un 
réveil avant l’heure le matin. L’insomnie peut intervenir de façon quotidienne, ou encore 
de façon occasionnelle. Si vous remarquez que ces troubles surviennent plus de trois fois 
dans la même semaine, sachez que vous souffrez d’une insomnie chronique. 
L’hypersomnie : c’est un excès de sommeil. Elle survient de nombreuses manières et à 
différentes causes. Toutefois, il existe de manière générale, deux types d’hypersomnies, 
celle qui est dite primaire ou encore centrale qui a une origine assez délicate, nous 
pouvons dire même qu’elle est inconnue et celle qui est secondaire, c’est la plus connue et 


a pour conséquence un autre phénomène. 


Le trouble du rythme circadien, un autre trouble 
du sommeil 


Comme son nom l’indique, le trouble du rythme circadien est aussi un trouble du sommeil 
caractérisé par une perturbation de la synchronisation du sommeil. Pour information, le mot 
circadien est un mot latin, si on le divise en deux ça donne approximativement pour « circa » et 


un jour pour « diem ». 


Lorsqu'on souhaite parler de votre horloge interne de 24 heures de votre corps, on parle de 
rythme circadien. Ladite horloge a pour rôle de contrôler votre cycle veille-sommeil de votre 


corps. 


Pour aider à régler votre horloge interne, il faut se référer au signal visuel de la lumière c'est-à- 
dire la luminosité et le type de lumière, le temps et le moment d'exposition à la lumière pendant 


un jour c’est-à-dire 24 heures. 


Le canal transmetteur de la lumière est les yeux qui se situent dans un centre de contrôle qui est 
propre à votre cerveau. L'activité physique, la mélatonine, les comportements ayant trait à la 


société sont des causes qui agissent sur l'horloge interne du corps. 


Comment agir l’horloge biologique de votre corps ? 


Il y a plusieurs phénomènes qui se produisent lorsque vous ouvrez les yeux pour la toute 
première fois le matin au contact de la lumière. En effet, la température et la pression sanguine 
de votre corps connaît une augmentation, en plus de l’accélération du rythme cardiaque, il y a 


retardation de la libération de la mélatonine qui vous aide à vous réveiller. 


Durant la journée, nous assistons à une accélération de rythme circadien qui commence à baisser 
au fur et à mesure jusqu’à ce qu’apparaisse la nuit parce qu’en général nous ne bougeons pas 
beaucoup pendant la nuit. Et une fois que vous commencez à vous endormir, c’est qu’il y a la 
mélatonine qui est libérée. De façon commune, vous êtes réglés à avoir sommeil vers 23h et à se 
lever à 7h, toutefois, il y a quand même un certain écart en fonction de l'individu. Cependant, 
lorsqu'il y a perturbation du rythme circadien dû à des exigences du travail, de l’école ou encore 


des voyages, on assiste à des troubles du rythme circadien du sommeil. 


Quelques troubles du rythme circadien du sommeil 


Il en existe deux types, ce sont les troubles intrinsèques c’est-à-dire intégrés et les troubles 


extrinsèques c’est-à-dire circonstanciels. 


Les troubles intrinsèques se caractérisent par une horloge biologique d’une personne qui est peu 
décalée de celle des autres. La personne atteinte peut soit s'endormir et se lever tardivement que 


d'habitude soit avoir un sommeil et un lever précoce. 


Les personnes qui ont leur rythme en synchronisation avec le schéma lumière/obscurité mais qui 


à cause des contraintes professionnelles ou écolières ont leur horloge qui subit une perturbation 


par leurs horaires peu communs. Ce sont des troubles extrinsèques. 


1. Le syndrome de la phase de sommeil retardé (DSPS) 
Dans ce cas, la personne éprouve de manière générale une fatigue qui se produit plus tard dans la 
nuit et se voit obligé de rester éveillé plus tard, cela n’est pas commun à la plupart des personnes. 
Elles ressentent toujours le besoin d’avoir 7 à 9h de temps de sommeil pour pouvoir bien 


recouper ce qui les amène à se réveiller tard le matin. 


La libération de la mélatonine chez ces personnes arrive deux heures ou bien plus tard que chez 
la plupart des autres personnes, malgré cela le temps de production de leur mélanine n’est pas 
affecté, c’est pour cela qu’elles se réveillent difficilement le matin. Elles sont obligées de se 


réveiller plus tôt que l’avait prévu leurs corps, ce qui les fait perdre des heures de sommeil 


nocturne. Un risque de dépression est à craindre chez les personnes atteintes de cette maladie. 


2. Le syndrome de la phase avancée du sommeil (ASPS) 
Si vous êtes dans un état de somnolence très tôt le soir, si vous avez tendance à vous coucher plus 
tôt que la plupart des personnes, vous êtes alors atteint d’un syndrome de la phase avancée du 
sommeil. Les personnes atteintes de ce trouble ont besoin de la même durée de sommeil que les 
autres personnes seulement qu’elles ressentent un besoin de s’endormir et de se lever 2 heures ou 
plus tôt. Ce qui crée une certaine similarité entre le DSPS et le ASPS. Les insomnies matinales, 
une somnolence accrue, ou encore un sommeil insuffisant atteignent régulièrement les personnes 
souffrantes de ce syndrome. L’ASPS est beaucoup plus fréquent chez les personnes âgées quand 
bien même qu'il existe aussi chez les hommes et les femmes moins âgés. Elles ont un taux de 
mélatonine et la température du corps ont une avancée assez rapide que pour les autres 


personnes. 


une 


3. Le syndrome d’éveil-sommeil sans 24 heures 
Appelé aussi le trouble de la course libre, les personnes souffrant de ce syndrome ont un rythme 
circadien déphasé. C’est à dire que ces personnes ont un cycle de sommeil qui est au-delà de 24h 
avec un déplacement vers des heures tardives tous les 2 jours de l’horloge biologique. Cela a pour 


conséquence le fait de dormir et de se lever plus tard chaque jour. 


La fréquence de ce syndrome se trouve généralement chez des personnes qui ont des problèmes 
de cécité. Cela est dû au fait que la lumière m'arrive pas à atteindre le RCS qui a pour rôle d’aider 
le rythme circadien à tourner de façon libre, il est plutôt relégué à des schémas de lumière et 


d’obscurité.la moitié des personnes aveugle ont ce syndrome. Lorsqu'une personne voyante 


souffre de ce syndrome, on arrive moins à comprendre les causes. 


4. Rythme sommeil-éveil irrégulier 
Le rythme sommeil-éveil irrégulier arrive chez des personnes qui ne dorment pas et qui ne sont 
pas éveillés comme chez des personnes qui ont un schéma de sommeil typique. Leur cycle de 
sommeil de 7 à 9 heures est une association de diverses sortes de sieste qui se produit sur un 
temps de 24 heures. Dans ce type de trouble, il n'existe pas un tableau normal pour le sommeil, 


que ce soient les heures, que ce soit la durée cela diffère d’un jour à un autre. 


Les personnes atteintes de ce trouble du rythme circadien du sommeil ont fréquemment des 
problèmes d’insomnie car leur sommeil est beaucoup perturbé durant la nuit, ou encore elles 
ressentent aussi l’envie de faire la sieste au cours de la journée cela s’appelle la somnolence 


diurne excessive. Dans certains cas, les personnes ont les deux types cités plus haut. 
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5. Les troubles du sommeil au travail posté 
Lorsqu'on assiste à un conflit entre le rythme circadien et les horaires de travail d’une personne, 
il s’agit d’un trouble de sommeil au travail posté, cela lui crée des insomnies ou encore une 
somnolence diurne excessive. Lorsque vous vous mettez à travailler après les horaires 
conventionnels de travail, c’est-à-dire que vous travaillez très tôt le matin, en fin de soirée, tard la 
nuit, en un mot vous passez votre temps à travailler aux heures inappropriées, cela est un trait de 


cette pathologie. 


Si vous avez des horaires de travail fixe bien qu’elles soient matinales ou tardives, votre corps a la 
possibilité de s’adapter en ce sens que vous avez des horaires fixes. Dans le cas contraire, c’est-à- 


dire que vous avez des horaires de travail très tournant, vous êtes plus exposé à ce trouble du fait 


de l’irrégularité de vos horaires, ce qui affecte votre rythme circadien. 


6. Le décalage horaire (Jet Lag) 
Le décalage horaire arrive lorsque vous voyagez vers un nouveau fuseau horaire qui se produit 
généralement entre deux fuseaux horaires. Il vous faut donc vous adapter à ces nouveaux 
horaires qui créent un nouveau cycle de sommeil qui est contraire à votre rythme circadien il y a 
certains voyages qui favorisent un réveil plus précoce que tardif, vous avez la possibilité de vous 
adapter en quelques jours de votre nouveau fuseau horaire. Si à cause de votre travail vous êtes 
une personne qui est amenée à beaucoup, cela risque de créer un trouble intense de votre 


sommeil créé par le syndrome du décalage horaire (jet lag) car vous serez toujours amené à vous 


adapter à des nouveaux fuseaux horaires. 


Les causes du trouble de sommeil et les 
symptômes 
Les causes du trouble du sommeil sont nombreuses. On peut citer l’insomnie, l’apnée du 


sommeil, la narcolepsie, le syndrome des jambes sans repos etc. pour information, la population 


française, en 50 ans seulement a été victime de perte de près d’une heure et demie de temps de 
sommeil par nuit. Aussi, les français qui ont entre 25 et 45 ans qui représentent 45% des français 
ont avoué qu'ils n’arrivent pas à dormir de façon considérable tandis que 5% de la population 


française admet rencontrer des difficultés à rester en éveil au cours de la journée. 


En parlant d’insomnie, il est important de savoir qu'il y en a de plusieurs types et leurs causes. 


e  L’insomnie occasionnelle : elle est occasionnée par un événement qui est survenu 
dans votre vie et qui vous a traumatisé, vous avez vécu un épisode de votre vie qui a été 
stressant pour vous, vous êtes d’un changement journalier, ou vous passez par une 


situation difficile. 


e _ L’insomnie chronique : de l’insomnie occasionnelle à l’insomnie chronique, il n’y a 


qu'un pas même s'ils restent diffèrents. 


e __ L’apnée du sommeil ou encore syndrome d’apnées obstructives du sommeil 
(SAOS) : cela intervient lorsque les muscles de vos pharynx se relâchent et provoquent 
un affaissement des voies respiratoires. Cela engendre un ronflement. Lorsqu'on parle 
d’hypopnée, c’est qu’il y a une réduction du volume d’air qui arrive aux poumons à cause 
des voies respiratoires affaissées. Quand survient une interruption, il s’agit de l’apnée du 


sommeil qui est obstructive. 


Même s’il arrive de manière rare, l’apnée centrale survient lorsque votre cerveau est 


incapable de dire aux muscles de la respiration de se mettre en marche. Les apnées sont à 


la base des interruptions de la respiration et aussi des micro-réveils. 


Si vous êtes sujet à une pause respiratoire qui arrive entre 5 et 15 fois par heure, cela 
s'appelle l’apnée légère, quand c’est entre 16 et 30 fois, vous avez affaire à l’apnée du 
sommeil modérée et l’apnée devient sévère lorsque vous êtes au-dessus de 30 fois. Quand 
vous êtes atteint du SAOS, vous êtes beaucoup exposé à la somnolence au cours de la 
journée et souvent vous avez l'impression d’étouffer pendant votre sommeil. Il affecte 
votre humeur et votre joie de vivre. Si le SAOS perdure, il risque de développer des 


problèmes cardio-vasculaires. C’est une maladie qui touche 2 à 9% de la population. 


La narcolepsie : encore appelée la maladie de Gélineau, cette maladie est 
spécifiquement reconnue par une irruption non contrôlée de phases de sommeil 
paradoxal lorsque vous êtes éveillé. Quand vous êtes atteint de narcolepsie, vous avez un 
excès de somnolence au cours de la journée qui s'accompagne d’une perte brutale de la 


vivacité de vos muscles qui est appelé aussi cataplexie. 


La personne atteinte de cette pathologie souffre de paralysie du sommeil et a tendance à 


avoir des hallucinations liées au sommeil (hallucinations nocturnes) lorsqu'elle s'endort 


et se réveille. En France, 2 à 3 personnes sur 10.000 souffrent de ce trouble chronique. 


Le syndrome des jambes sans repos : Cela vous arrive lorsque vous ressentez un 
besoin non contrôlé de bouger vos jambes. Lorsque vous êtes atteint de ce trouble, vous 
avez l'impression d’avoir des picotements ou des brûlures dans vos jambes couramment 
qualifiées d’impatiences. Un autre nom de cette maladie, c’est la maladie de Willis- 


Ekbom, elle atteint des personnes qui ont 25 à 45 ans d'âge avec un taux de 6%. 


Cela vous arrive lorsque vous ne faites pas d'activité, quand vous ne bougez pas et ne 


faites rien de vos journées. Cette maladie n’est surtout pas à négliger parce qu'il a la 
capacité d’affecter très profondément le sommeil. Une carence en vitamine Bo ou en fer 


ou encore une prise de certains médicaments en est la source. 


Après avoir donné ces quelques causes du trouble de sommeil, quels en sont les symptômes, 


comment le diagnostiquer ? 


Comment faire le diagnostic d’un trouble du sommeil ? 
Tout d’abord pour qu’il y ait trouble du sommeil, il faut que vous fassiez le constat de quelques 
anomalies dues à votre sommeil au cours de la journée. Les anomalies peuvent être la fatigue 


intense, le manque de concentration, vous avez des humeurs le plus souvent changeant pendant 


la journée, vous ressentez un stress chronique et bien d’autres choses. 
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Si ce n’est pas le cas, alors nous ne sommes pas en face d’un trouble de sommeil. Ainsi, si vous 


avez vérifié que vous êtes dans un trouble du sommeil, ce n'est pas tout, il va falloir aussi donner 
de façon précise l’expression de la plainte, car il y a plusieurs personnes qui rencontrent des 


problèmes de sommeil qui ne les aident pas à bien récupérer. 


Il faut aussi prendre en compte le métier c’est-à-dire l’activité professionnelle ou scolaire de la 
personne souffrante, chercher à savoir quelles sont ses horaires de travail ou d’études elles sont 
régulières ou non etc.la phase de recherche de tous ces éléments est très importante, cela permet 


de faire une orientation assez claire de la situation, c’est-à-dire chercher à savoir le type de 


trouble que ce soit une insomnie des problèmes d’horloge biologique ou encore des causes de 


types respiratoires ou neurologique pour ne citer que ceux-là. 


Il vous faudra donc traiter ces troubles et chercher à savoir comment bien dormir. Les troubles 
du sommeil ne sont pas sans conséquences, nous découvrons dans ce qui suit les conséquences 


du trouble du sommeil. 


Les conséquences du trouble du sommeil 


Lorsque votre sommeil est troublé, voici les conséquences dont vous pouvez être victime. 
e Baisse des défenses immunitaires 


Quand vous dormez peu à cause d’un trouble, votre fonction immunitaire en est affectée. Selon 
une étude, lorsque votre sommeil nocturne n’atteint pas 7 heures de temps, vous ne multipliez 
pas 3 le risque d’être enrhumé, si vous éprouvez des difficultés à vous endormir ou si vous avez 


un sommeil qui s’entrecoupe, ce risque est multiplié par 5,5. 
e Prise de poids 


Quand vous dormez peu, votre appétit augmente lorsque vous êtes face à la nourriture composée 
de beaucoup de calories, pourquoi cela arrive ? Parce que la production de gélatine qui est 
l'hormone qui produit l’appétit est multipliée et que la leptine, hormone responsable de la satiété, 
baisse. Une étude réalisée en 2015 a montré que les personnes qui ont un sommeil nocturne de 
moins de 6h sont le plus exposées à l’obésité avec un taux de 50% chez les hommes et un taux de 


34% pour les femmes. 


EIA 


e Troubles métaboliques 


Quand vous avez un temps sommeil qui n’atteint pas 7 heures de temps, vous êtes susceptible 


d’avoir le diabète 


e Troubles cardio-vasculaires 


Vous risquez d’avoir une maladie cardio-vasculaire à 15% si votre nuit de sommeil n’est 


supérieure ou égale à 6 heures de temps 


e Risque grave d’accident lié à une somnolence excessive et trouble de la 


vigilance 


Quand vous ne dormez pas assez, il se crée une mauvaise collaboration entre votre œil et votre 
volant. Ainsi, vous multipliez donc par 3 le risque d’avoir un accident de la route, en effet la 


somnolence au volant est la première cause des accidents. 


e Perte de concentration 


Les troubles du sommeil entraînent l'incapacité de rester concentrer sur une seule information à 


la fois. 


e Difficultés à pouvoir apprendre et mémoriser 


Lorsque vous ne dormez pas assez, vous n’arrivez pas à mémoriser grande chose, en effet le 
sommeil joue un rôle à ne surtout pas négliger dans le phénomène de mémorisation et 


d'apprentissage. 
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e Difficultés dans vos relations et le mal-être 


Vous êtes beaucoup irrité et changez constamment d'humeur lorsque vous manquez de sommeil. 
Vous pouvez arriver à un état de tristesse, d’abattement qui se voit même 3 km, et vous sentir 


moins attirant. Toutes ces choses affectent votre bien être et vos relations avec les autres. 


e _Affectivité du sommeil sur les fonctions psychologiques 


Si vous passez fréquemment des nuits blanches par manque de sommeil, vous êtes exposé à une 


détérioration très accrue de votre cerveau. Ne vous y trompez pas, trop dormir aussi est un 


trouble du sommeil, ainsi si vous dormez beaucoup, c’est-à-dire au-delà de 9 heures de temps, 


vous courez le risque de développer une démence dans les 10 années à venir. 


En effet, lorsque vous avez des nuits très longues, cela signifie que votre cerveau est plus petit que 
les autres. Hors, un cerveau dit rétréci développe facilement un risque de maladie d'Alzheimer et 


autres démences ou un trouble neurodégénératif. 


Si vous voulez avoir une bonne qualité de vie, vivre le bien être, il est important d’avoir une 
bonne hygiène de sommeil, alors vous voulez savoir comment avoir un sommeil récupérateur et 


éviter les troubles du sommeil. 


Comment traiter les troubles du sommeil 


En plus de pouvoir utiliser des médicaments pour dormir, nous vous montrons comment 


s'endormir plus facilement. 


Faire de l'exercice en 20 ou 30 minutes par jour 


Soyez une personne qui pratique régulièrement une activité sportive même si elle est modérée 
afin de pouvoir bien dormir. Une étude a démontré que lorsque vous êtes dans la tranche de 50 à 
76 ans d'âge et que vous avez une insomnie assez modérée, faire des exercices sportifs peut vous 
aider à améliorer la qualité de votre sommeil. Toutefois, il est à noter que des personnes qui font 


des exercices sportifs qui demandent assez de vigueur 2 à 3h avant d’aller au lit dorment moins 


bien. 


Il faille que votre chambre vous aide à dormir 


Tout d’abord, vous devez dormir sur un bon matelas et pour cela vous devez savoir comment 
choisir son matelas et aussi dormir dans une chambre assez sombre. Si vous habitez en zone 
urbaine, vous pouvez acheter des rideaux ou encore des stores qui vous aideront à barrer les 
rayons de la lumière provenant de l’extérieur. En effet, la lumière a une influence sur l’hypophyse 
qui est une glande qui a une grande influence sur l’horloge biologique. Si vous avez des troubles 


du sommeil tels que le décalage horaire, ou un mauvais rythme, il est conseillé de faire de la 


luminothérapie pour vous aider à bien dormir. 


Il faut faire attention à ce que vous mangez le soir 


Il faut apprendre à avoir des heures régulières et éviter de manger tardivement les soirs car la 
digestion vous maintient éveillé. Lorsque vous prenez de l’âge, la digestion devient plus lente. Un 


repas qui contient moins d'épices et qui est assez léger. 


En plus de cela, évitez les excitants après 16h, évitez de boire du café tard le soir. 


Ce sont quelques conseils que nous vous donnons parmi tant d’autres. 


LES TROUBLES DU 


SOMMEIL 


L’insomnie 
L’insomnie se définit comme étant un trouble du sommeil qui vous cause des difficultés à 
s'endormir, à rester endormi et aussi d’avoir une durée de sommeil insuffisante et non 
récupérateur. Lorsque vous êtes insomniaque, vous avez tendance à somnoler et à être fatigué 
pendant la journée lorsque vous êtes en activité.il existe différents types d’insomnie dont nous 
pouvons citer l’insomnie psychophysiologique qui est aussi appelé insomnie chronique, cela crée 
une très grande peur d'aller se coucher chez la personne qui en souffre, peur qui est créé par le 


fait de ne pas trouver le sommeil une fois coucher, ce type d'insomnie se nourrit elle-même. À 


côté de celui-ci, il y a aussi 


Dans ce cas, on a la personne atteinte qui se plaint d’une mauvaise qualité de sommeil, elle à 
l’impression d’avoir dormi que quelques heures durant toute la nuit. L’excès de consommation de 
thé, de café, un repas trop copieux le soir, le stress qui mène à la ie sont quelques 


responsables de l’insomnie. 


Ainsi, pour l’éviter, vous devez nécessairement éviter de prendre des excitants comme la vitamine 
C et autres après une certaine heure de la journée, éviter l’alcool au dîner et regarder la télévision 


étant couché. Ce sont là quelques solutions que nous pouvons vous donner afin d’éviter ce trouble 


de sommeil qui ne facilite pas la vie. 


Le syndrome des jambes sans repos 


Ressentez-vous toujours le besoin de pouvoir bouger vos jambes sans que vous ne les contrôliez ? 
Eh bien vous êtes atteint du syndrome des jambes sans repos. Généralement ce phénomène se 
produit après le couché du soir. La maladie de Willis-Ekbom de son autre nom est considérée 


comme un trouble du sommeil parce qu’il peut créer des insomnies. 


D’autres signes peuvent vous aider à comprendre que vous êtes atteint de ce symptôme tel que les 
démangeaisons, des tiraillements, des crampes et des douleurs dans vos jambes. Et cette 
sensation vous donne toujours envie de bouger vos jambes afin de les soulager. Ces symptômes 


vont du stade léger au stade intolérable, ils vont et viennent et ils varient selon la gravité. 


o 


Ils sont plus présents et plus graves le soir et la nuit.il y a quelques éléments qui sont 
responsables comme la dopamine, avoir un état de santé sous-jacent, l'excès de tabagisme, la 
caféine, l'alcool, l'obésité ou le surpoids, le stress, le manque d’exercice sportive, si vous avez 
quelqu'un dans votre famille qui en souffre déjà, lorsque vous êtes enceinte, la carence en fer et 


bien d’autres. 


Si vous désirez traiter ce mal, vous pouvez prendre des médicaments sur ordonnance de votre 
médecin bien sur tels que les médicaments qui vont augmenter la dopamine dans votre cerveau, 
ceux affectant les canaux calciques et bien d’autres et lire un article sur comment j'ai vaincu le 


syndrome des jambes sans repos. 


Les apnées du sommeil 


Les apnées du sommeil vous empêchent de dormir convenablement car ils arrêtent votre 
respiration de façon répétée pendant que vous êtes endormi, elle est généralement accompagnée 
de fatigue diurne. Lorsque vous souffrez de ce trouble, vous n’en êtes pas vraiment conscient car 


elles se produisent des centaines de fois par nuit. Cela atteint donc la rythmie du sommeil. 


Vous saurez que vous êtes atteint d’apnée du sommeil seulement quand quelqu'un vous fait 


remarquer que vous avez tendance à ronfler pendant votre sommeil ou lorsque vous avez la 


respiration de Cheyne-Stokes (RCS). 


Plusieurs facteurs sont à l’origine de ce trouble surtout lorsque vous avez des voies respiratoires 
très étroites, ou encore lorsque vos amygdales par exemple sont de grande taille. Il y a aussi la 


surcharge pondérale, une petite mâchoire ou un coup de grande taille etc. 


Il existe différents types d’apnée du sommeil tels que le syndrome d’apnée obstructive du 


sommeil (SAOS) qui provoque l'arrêt et le démarrage répétés de la respiration pendant le 


sommeil, le syndrome d’apnée centrale du sommeil (SACS) qui arrête votre respiration et 


reprend de façon répétée lors de votre sommeil. 


Pour traiter ce trouble, la première des choses à faire c’est d’aller consulter votre médecin avec 
votre dossier de sommeil et votre niveau de fatigue. Vous pouvez aussi passer la nuit dans un 
centre de sommeil qui est la méthode la plus courante pour traiter les apnées du sommeil. Vous 


pouvez aussi avoir recours à la polysomnographie pour vous aider. 


Les hypersomnies 


Les hypersomnies sont des troubles du sommeil qui vous donnent un temps excessif de sommeil, 
ils vous mettent dans un état dans lequel vous avez du mal à rester éveillé au cours de la journée. 
Une personne atteinte d’hypersomnie a tendance à s'endormir à tout moment et à n'importe 
quelle heure de la journée en conduisant ou au travail par exemple. Vous ressentez toujours le 
besoin de faire des siestes répétées au cours de la journée, même à des moments où il ne faut pas 
et à des endroits inappropriés voir même dangereux. Nous avons plusieurs types d’hypersomnies 
dites primaires, la narcolepsie qui est un trouble qui atteint le système nerveux et provoque un 


sommeil anormal jusqu’à affecter la qualité de vie d’une personne en fait partir. 


Il y a aussi l’hypersomnie idiopathique qui vous donne une somnolence diurne très grave qui ne 
s'arrête jamais, il vous donne l'impression de ne pas avoir dormi pendant des jours. Les 
personnes atteintes de ce trouble ont un sommeil plus long et profond que les personnes 
normales.il y a aussi l’hypersomnie récurrente syndrome de Kleine-Levin qui quant à lui est 


caractérisé par une série d'épisodes de sommeil intense ou les personnes touchées dorment toute 


la journée et ne se réveillent que pour manger ou aller aux toilettes. 


Le somnambulisme est un trouble du sommeil dans lequel la personne atteinte se met à marcher 
ou à des comportements incontrôlés pendant son sommeil. Ce phénomène est beaucoup plus 


présent chez les enfants que chez les adultes, et chez les personnes qui ne dorment pas assez. 


Pendant que le phénomène se produit, l'individu reste tout de même plongé dans un profond 
sommeil et ne se souvient de rien lorsqu'il se réveille. Ce n’est pas seulement marcher qui prouve 
qu'on est atteint de somnambulisme, il y a aussi d’autres comportements tels que s’asseoir dans 
le lit et regarder autour de soi, sortir de sa maison et même le plus dangereux conduire parfois 
sur de très longues distances. La non production de l’hormone du sommeil, les maladies fébriles 


et certains médicaments sont des éléments déclencheurs du somnambulisme. 


Il y a aussi la catathrénie qui affecte des personnes. Ce qui rend une personne somnambule, c’est 


la fièvre, le manque de sommeil, les difficultés de respirer pendant le sommeil, la consommation 


d'alcool, le reflux gastro-oesophagien, le syndrome des jambes sans repos pour ne citer que ceux- 


là. Pour le diagnostiquer, rendez-vous chez un spécialiste de l’hypnologie qui prendra le soin de 


faire des examens sur vos antécédents médicaux et vos symptômes. 


Il vous fera faire un examen physique afin de déterminer toute autre affection qui peut être 
confondue à ce trouble tel que la crise de panique. L’hypnose est un moyen que vous pouvez 


utiliser pour vous sortir de ce mal. 


Le ronflement 


Le ronflement est une respiration qui se fait de façon bruyante durant le sommeil, c’est un 
trouble qui peut se remarquer chez tout le monde quand bien même elle attaque plus des 
personnes obèses ou en surpoids et s'aggrave avec l’âge. Il constitue un véritable obstacle pour 
avoir un sommeil de qualité et affecte aussi le sommeil de celui qui dort avec vous. Si vous 
remarquez que vous ronflez très fort, vous avez sûrement besoin d’un médecin pour vous aider à 


remédier à ce problème. 


Cela vous permettra d’avoir un bon sommeil et ce ne sera plus un obstacle pour le sommeil de 
votre proche. Nous vous donnons ici quelques causes du ronflement. Lorsque vous avez vos voies 
respiratoires nasales qui sont bloqués, en effet des personnes sont sujet au ronflement lorsque 


vous avez une infection des sinus ou le nez bouché, alors vous pouvez chercher comment se 


déboucher le nez pour pouvoir arrêter de ronfler. 
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Il y a aussi un mauvais tonus musculaire dans la gorge, la vieillesse, un long palais mou et/ou une 
luette, lorsque vous avez votre nez et votre gorge qui est affecté, vous pouvez savoir comment 


soigner la toux nocturne gorge qui gratte, une consommation abusive de l'alcool et bien d’autres 


encore. Pour traiter votre ronflement, il faut vous rendre chez l’hypnologue qui à son tour après 


un diagnostic déterminera qu’il s’agit d’apnée de sommeil ou autre chose. 


Le bruxisme 


Ce trouble du sommeil se caractérise par le fait de se grincer les dents ou encore de serrer la 
mâchoire de manière répétée pendant le sommeil. Ce bruxisme est souvent associé à un tic ou 
une mauvaise habitude. Il en existe deux types, le bruxisme dynamique dans lequel les dents du 
haut se frottent à celle du bas occasionnant ainsi un bruit gênant et le bruxisme statique qui 
quant à lui consiste à serrer très fort la mâchoire qui ne crée aucun son. Les enfants comme les 
adultes sont concernés par cette pathologie, ainsi, 33% des enfants de six ans sont concernés par 
ce problème et 8% des adultes. Les causes de cette maladie sont par ailleurs le stress, l'anxiété, la 
compétitivité ou encore le fait d’être hyperactif. En plus de tout ceci, il y a aussi un facteur 


génétique. 


Si vous avez des maladies, c’est-à-dire les bruxomanes comme on les appelle ont tous les mêmes 
conséquences qui sont les douleurs dans la mâchoire, dans les joues, aux tempes en avant de 
l'oreille, alors l'oreille qui siffle, remède de grand-mère peux vous aider à vous soulager. Votre 


santé aussi ne sera pas épargner car cela vous donne des maux de tête, une mauvaise qualité de 


sommeil qui occasionne une fatigue intense. 


LES CONSEQUENCES 
DE MANQUE DE 
SOMMEIL 


Les conséquences de Manque de sommeil sur le 
travail 


Un manque de sommeil vous empêche d’être productif au travail, il affecte votre productivité et 
votre mémoire, ce qui vous rend moins performant dans votre travail. En voici quelques 


conséquences : 
Le besoin de sommeil n’est plus loin d’être une exigence professionnelle 


Un adulte, jusqu’à l’âge de 65 ans doit dormir entre 7 et 9 heures par jour et une fois passé cet 
âge, la durée de sommeil passe à 7 à 8 heures.si vous ne dormez pas selon ces prescriptions, vous 
n'êtes pas loin d’avoir des troubles du sommeil qui influe sur votre travail, le sommeil est un 


élément très important dans votre performance au travail. 


Passez des nuits sans dormir ne participe pas à l’amélioration de vos 


performances 


Si vous êtes quelqu'un qui travaille beaucoup, qui se donne vraiment au travail sans forcément 
être performant, sûrement que vous ne dormez pas beaucoup. Ainsi il ne sert à rien de passer des 
nuits blanches à travailler si c’est pour être dans un état de fatigue le lendemain au travail. De nos 
jours bon nombre de personnes ont tendance à penser que la réussite professionnelle se trouve 
dans le fait de travailler d’arrache-pied jusqu’à sacrifier son temps de sommeil, bien au contraire 
cela vous rend improductif et non performant au travail. Le surmenage produit le manque de 


sommeil qui conduit à l’invalidité. 


Votre esprit de créativité et votre capacité à prendre de bonnes décisions sont 


affaiblies 


Sachez que si vous ne dormez pas la nuit parce que vous êtes en train de travailler toute la nuit ou 
en train de faire autre chose, cela se répercute sur votre tonus pendant la journée et aussi sur 
votre vivacité d'esprit au travail. Lorsque vous dormez suffisamment, vous n’avez pas de soucis 
avec les tâches ou les responsabilités qu’on vous confie en plus d’être physiquement et 


mentalement à l'aise. 


Vous finissez par vous familiariser avec les congés maladies 


Si vous manquez de sommeil, naturellement, vous devez vous attendre à avoir des problèmes de 
santé. Problème de tension artérielle, problèmes de poids, en un mot vous avez une mauvaise 
santé de manière générale. Et vous convenez avec moi qu’une mauvaise santé est très gênante, 
elle vous rend désagréable et affecte votre relationnel, mais ce n’est pas tout en parlant de 
relationnel, il y a vos rapports avec votre hiérarchie qui est aussi affectée. Ainsi vous serez 
toujours en train de prendre des congés maladie, ce qui peut amener votre patron à vous 


licencier. 


Votre humeur et votre s’embrument 


Avez-vous tendance à être en veille lors des réunions au travail ? Ou vous travaillez avec plus de 
lenteur que d'habitude au travail ? Eh bien ce que vous vivez est dû aux troubles du rythme 


circadien. Lorsque vous dormez peu ou vous dormez à des heures inappropriées, vous êtes 


susceptible à des grands bouleversements au niveau biologique et cognitif et aussi votre acuité 
mentale, ce qui vous rend confus. C’est comme si vous viviez un décalage horaire sans que vous 
payez voyagé. Vous pouvez aussi chercher à savoir comment s'endormir pour pouvoir 


récupérer. 


Vous avez du mal à retenir l’information 


Si vous êtes quelqu'un qui a toujours eu une capacité de rétention assez élevé, donc vous n’aviez 
pas du mal à retenir les informations données lors des réunions, ou même les instructions 
données par votre patron mais vous avez remarqué depuis un moment que ce n’est plus le cas, 


cela est peut-être dû au manque du sommeil. 


En effet, il est expliqué en psychologie que nous avons besoin d'un sommeil paradoxal afin que 
votre cerveau renforce votre mémoire. Lorsque vous dormez peu, vous pouvez avoir des 
céphalées du sommeil (céphalées au réveil). Alors il est très important d’avoir un bon sommeil, et 


l’une des choses qui le favorise c’est savoir comment choisir sa couette. 


Il vous arrive de trébucher lorsque vous vous rendez à une réunion de travail 


Lorsque vous dormez peu, vous êtes exposés aux accidents de travail. Selon la fondation 
nationale du sommeil, 70% des employés qui somnolent sont susceptibles d’avoir un accident de 
travail par rapport aux autres, pour dire que la somnolence au travail est l’un des facteurs 


d'accident au travail. Il est important aussi de savoir comment éviter la secousse hypnique 


pendant que vous dormez, car c’est aussi un trouble de sommeil. 


Les conséquences de Manque de sommeil sur la 
scolarité 
Le manque de sommeil a de l'impact sur les capacités d'apprentissage de vos enfants. En effet, si 


votre enfant souffre d'angoisse nocturne qui l'empêche de dormir par exemple, il a tendance à 


avoir de moins bons résultats que les autres enfants dans toutes les matières qu’il étudie à l’école. 


Il affecte la mémoire des jeunes. 


Lorsqu'un enfant commence sa scolarité jusqu’à arriver à l’école secondaire, le sommeil est très 
important pour lui, il lui permet d’avoir une bonne capacité de rétention donc avoir un bon 
rendement à l'école.il est important d'instaurer des temps de sommeil entre le temps 


d'apprentissage des enfants dans nos écoles. 


De nos jours, de plus en plus d'adolescents souffrent d’insomnie, ce qui fait qu’ils manquent de 
concentration à l’école ce qui occasionne de mauvais résultats. Des études ont démontré que les 


enfants qui ont des heures de sommeil qui sont en dessous de la normale, sont les plus exposés 


aux difficultés en matière de créativité verbale, de résolutions de problèmes, ce qui change leur 


manière de se comporter et réduit leur note aux tests de quotient intellectuel. 


Ce qui engendre donc tout naturellement des conséquences néfastes sur leur rendement. Aussi, 
des recherches ont démontré que les élèves qui obtiennent les notes les plus basses en classe sont 
ceux qui dorment en moyenne 25 à 30 min de moins que leurs amis de classe qui quant à eux 


avaient des bonnes notes. La somnolence est un facteur qui trouble vraiment les résultats des 


enfants à l’école. 


Une durée de sommeil courte c’est-à-dire moins de 7 heures en semaine et lorsque vous avez une 
heure de coucher tardive en fin de semaine occasionne des volumes plus petits de matière grise 
dans le cerveau. De façon plus spécifique, le cortex frontal, le cortex cingulaire antérieur et le 
précuneus, ces 3 parties du cerveau sont responsables de l'attention, la concentration et la 


capacité à reliées plusieurs tâches de façon simultanée. 


Par ailleurs, les chercheurs ont démontré que les mauvaises notes qu’obtiennent les élèves sont 


dues à moins de matière grise et un coucher tardif le week-end. Il existe un lien entre le manque 


de sommeil ou les mauvaises habitudes que l’on acquiert par rapport au sommeil, la structure du 


cerveau qui est encore dans sa phase de maturation péri-pubertaire et les performances scolaires. 


Il est très important pour les enfants et les adolescents d’avoir un rythme veille-sommeil 
vraiment équilibré. Les causes du manque de sommeil de sommeil chez les enfants et les 
adolescents sont le fait que ceux-ci sont fortement dépendants des écrans du fait des modalités de 
compensation de leurs troubles moteurs par exemple. Comme conséquence, l'on peut citer des 


besoins éducatifs particuliers en abrégé BEP. 


Dans le cadre de l’école, il s’agit de rendre facile l'apprentissage des élèves malades ou non en 


mettant en exergue des pratiques qui seront bénéfiques à tous. Pour répondre à ces BEP, il est 
important que ces enfants bénéficient de séances d'éducation à la santé sur le sommeil. Le fait de 
vouloir coûter que coûte apprendre une leçon, terminer un exercice avant d’aller au lit entraîne 


des troubles du sommeil qui se répercutent sur la journée scolaire. 


Cela crée un état de somnolence qui fait que l’enfant ou l’adolescent n’arrive pas à être concentré 


pendant les heures de cours et la conséquence première ce sont de mauvaises notes à l’école. Une 


autre conséquence d’un manque de sommeil, c’est l’hyperactivité, l’irritabilité et un seuil de 


tolérance abaissé. 


La courte durée de sommeil ou un sommeil insuffisant chez un enfant crée en lui des problèmes 
liés au comportement. Le contrôle émotionnel et le traitement des informations lié à l'émotion 


sont à la base de la compétence sociale. Pour bien dormir, il faut savoir comment nettoyer son 


matelas car c’est un élément indispensable au sommeil. 


Manque de sommeil et activité physique 


Cela fait plus de vingt ans que dans nos vies, les technologies de l'information et de la 
communication sont apparues et depuis lors causent une certaine difficulté dans la pratique du 
sommeil. Cela dit, il est très difficile de trouver le sommeil à notre ère car, troublé, le sommeil se 


fait très rare dans la vie la plupart du temps et ce pour tous les hommes. 


Ce manque de sommeil touche la majorité des hommes toutes catégories confondues c’est-à-dire 
les jeunes, les vieux, les adultes, les femmes et même les adolescents. Depuis 2012 l’INSV à 
déclarer que 40% des français ne trouvent pas facilement le sommeil. Depuis, la montée des TIC, 


l’homme ne fait plus d'effort en ce qui concerne la réflexion sur certains sujets qui nécessite une 


grande réflexion. 


Les populations vivant dans certaines zones où il y a la technologie ne font plus d’activité 
physique mais ignorent certaines conséquences. De ce, voyons en quelques termes, le rapport 


entre le manque de sommeil et l’activité physique. 


Rapport manque de sommeil et activité physique 
Est-ce qu’il y a un lien entre le manque de sommeil et l’activité physique ? Est-il possible de se 


passer de l’un pour l’autre ? 
Faisons un clin d’œil au sport 


Vous avez très souvent entendu dire de la part de certains spécialistes que le sommeil s'associe à 
une bonne pratique de sport ? Eh bien cela est prouvé et est prouvé par plusieurs sources qui 
traitent cette question. En effet, vous devez contrôler votre alimentation car elle occupe une 
grande partie pour avoir un sommeil paisible ou pas. Aussi, faut-il bien choisir le sport à 
pratiquer, les compétitions auxquelles vous devez participer sans oublier les types de sportifs 


pour la compétition. 
L'activité physique influe sur le sommeil 


Plusieurs témoignages de personnes pratiquant le sport de différentes manières pour certains 
c’est une bonne journée de marche et pour d’autres par exemple font le yoga du soir pour espérer 
avoir des sueurs nocturnes qui leur permet de bien dormir après un bon bain. Un témoin oculaire 
de ces différentes pratiques de sport ou activité physique donne une confirmation juste sur les 


activités physiques c’est-à-dire la médecine. 


Cependant, certaines activités physiques très difficiles empêchent le sommeil, c’est-à-dire créées 


un manque de sommeil récurrent dans l’organisme. C’est de ce paradoxe que vient le sens réel de 
notre thème. Alors, posons-nous la question de savoir ce qui représente l'influence négative des 
activités physiques sur le nombre et sur la qualité du sommeil que nous avons tous les jours et 
très souvent le manque de sommeil. S'agit-il des nombreux exercices physiques ou moraux que 


nous avons quotidiennement ? 


Quel est le bénéfice de l’activité physique sur notre sommeil ? 
Des études sur les épidémies, ont montré qu’il existe une bonne relation entre le sommeil et 
l’activité physique. Selon certaines expériences, il existe de nombreuses limites car selon ces 
expériences, il n’y a aucune relation entre dite avérée entre le sommeil et l’activité physique. Pour 
emprunter les propos du biais expérimental, un bon sommeil est toujours provoqué par une très 


bonne activité sportive dans la journée ou dans la soirée. 


Plus loin, la bonne santé est actionnée par le fait de pratiquer du sport et ce peu importe le type 


de sport pour qu'il ait des sueurs nocturnes sur le corps pour les personnes qui pratiquent le 


sport de nuit. Aussi, faut-il ajouter que toutes les personnes qui s’adonnent au sport se portent 


mieux et ont une durée de vie considérable par rapport aux personnes qui ne le font pas du tout. 


Ceci étant, si le sommeil est pratiqué tout le temps, l'organisme se prépare à un bon repos le soir 
ou même en journée, ce qui permet un bon temps de sommeil qui ne saurait être comparé à un 
bon plat de fruits de mer. Mais il convient toutefois de prévenir les personnes fumeuses, ces 
solutions ne sont pas pour elles car, pour mieux pratiquer le sport, il faudrait abandonner les 


cigarettes, diminuer le taux d’alcoolisme et de café. 


Augmenter l'intensité de votre lumière favorisant le rythme circadien pour avoir un bon temps de 
sommeil n’est pas aussi mauvais parfois tout comme éteindre aussi la lumière est beaucoup 


recommandé pour un sommeil paradisiaque. 


Certaines idées mal exprimées sont à éviter 

Trop de propos contradictoires sont entendus sur le sport, facteur d’un sommeil inédit. Certains 
propos énoncent que le fait de somnoler, est du fait d’une fatigue extrême après des activités 
physiques de la journée qui ne sont pas vrai du tout. Les affirmations selon lesquelles, lorsque 


l’on fait du sport, il change de morphologie, devient musclé et perd sa forme initiale. 


Cela est certes vrai mais n’a rien à avoir avec le sommeil car le sommeil peu importe votre 
changement de morphologie, le sommeil vient tout naturellement alors ces allégations ne sont 
pas avérées. Il est vrai que faire du sport emmène celui qui le pratique à dégager beaucoup 
d'énergie mais il n'empêche tout de même pas la venue du sommeil car dormir est naturel mais 


encore mieux il faut rechercher le sommeil paisible et bénéfique. 


Avez-vous depuis tout ce temps eu des préjugés sur le sport ? Ces préjugés ont-ils mis une limite 
à votre conception du sommeil ? Si tel est le cas, libérez-vous et reprenez vos activités sportives 
car en reprenant le sport vous pourrez si tel est le cas retrouver votre sommeil qui est parti depuis 


fort longtemps. 


Pour terminer nos propos sur ce thème si intéressant, nous vous invitons à bien vouloir vous y 


mettre afin de vous aider à avoir une bonne santé qui sera d’un gros bénéfice pour votre corps et 


saura vous apporter un sommeil doux, léger et très intéressant au point où vous n’allez plus 


vouloir vous en défaire. 


Il est bon que le sommeil soit naturel mais il peut très souvent être facile à perdre mais il ne 
faudrait pas oublier que certains facteurs dont l’activité sportive peuvent le ramener et ce de la 


plus belle des manières. 


Manque de sommeil et facteurs environnementaux 
: La lumière/Le bruit/L’entourage et 
l’éducation/La température 


Le sommeil est un facteur très important qui permet à l’être humain de se reposer de toutes les 
activités de la journée afin de reprendre toutes ses forces. Mais, il existe toutefois, certains 
facteurs environnementaux qui causent la perte de sommeil et donne l’insomnie. Dans cette 


partie de l’article, nous vous montrons ces facteurs à éviter qui causent le manque de sommeil. 


Le facteur lumière 


La présence de la lumière est un obstacle majeur au sommeil c’est l’un des facteurs les plus 
importants que vous devez bien gérer si vous désirez bien dormir. En effet, il faudrait pouvoir 
faire la différence entre lumière et obscurité pour bien dormir. Il existe des personnes qui 
préfèrent dormir avec la lumière tandis que certains préfèrent l'obscurité. Le mieux serait de faire 
la part des choses tout en utilisant soit la lumière bleue communément appelée veilleuses dont les 
rayons ne sont pas forts dans le cas contraire, éteindre carrément la lumière et dormir. Mais 


toutefois si vous avez réglé le facteur lumière un autre facteur se présente un peu plus difficile à 


gérer. 


Le facteur bruit 


Ce facteur est en général celui qui crée des perturbations de sommeil, il est le facteur le plus 
récurrent après la lumière car pour des personnes qui se trouvent en ville le manque de sommeil 
est causé par ce facteur. Certains organismes tels que le INSV avec la MGEN 1/3 de ceux qui 
dorment ont des problèmes avec leurs entourages à cause de ce facteur si dérangeant. Le bruit 


peut causer des sommeils entrecoupés et s’il n’est pas stoppé il entraîne des insomnies et peut 


vous rendre malade. En plus du bruit, il existe d’autres facteurs qui ne sont pas à négliger. 


LL 


Le facteur température 


Ce facteur est tout comme les autres un perturbateur de sommeil qu'il ne faudrait aucunement 
ignorer de toute évidence. Au cours de la nuit, votre corps est plus sensible à la température parce 
que l'organisme est ralenti dans son fonctionnement lorsque cette température est en hausse. Si 
vous désirez avoir une nuit de qualité, il faudra que vous baïissiez la température de votre 


chambre selon les dimensions de celle-ci. Plus la température de la chambre est bien réglée, 


mieux vous passez une bonne nuit et vous n’aurez aucune interruption en ce qui concerne votre 


sommeil. 


Alors, vous l’aurez compris pour mieux dormir, il est préférable de connaître et de maîtriser la 
température ambiante de la salle à coucher. Il est très souvent conseillé d’avoir une température 
oscillante entre 18 et 20 degrés Celsius en fonction de votre préférence et de vos habitudes de 
sommeil, si vous dormez sans être couvert alors mettez la température à 26 degrés Celsius au 
plus. Ce n’est pas tout, découvrez d’autres facteurs inhérents à l’environnement du sommeil et 


perturbateurs. 
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L’entourage et l'éducation 

Il n’y a aucune contestation vis-à-vis de la place que le sommeil occupe dans la vie des êtres 
humains en occurrence d’un bon matelas dans nos différentes phases de croissance. Nous 
sommes tous unanimes sur le bonheur que procure le sommeil au corps. Certains professionnels 
ont démontré la présence de certains facteurs nuisibles au sommeil, les relations de famille, entre 


les amies. 


L’entourage 


Scientifiquement, il est prouvé que lorsque l’atmosphère de la famille joue beaucoup sur la 
qualité de votre sommeil. Pour dormir à son aise, il est important de bien se sentir en famille car 
c’est la source d’un sommeil paisible ou perturbé. En effet, les familles dans lesquelles le climat 
est paisible, le sommeil est sûr de bon chemin par contre, celles sujets à des tensions de tout 
genre causent plus de peine aux membres et bonjour les nuits blanches à ne point finir. Dans ce 
genre de cas, les personnes sont en proie à la colère parce que l'insuffisance de sommeil répétitif. 


Mais quand n'est-il de l'influence de l’éducation sur le sommeil ? 


L'éducation 


À la différence de l'entourage, l'éducation à une influence positive sur le sommeil quant à la 
lecture d’une belle histoire au cheveu de votre enfant il s'endormira tout de suite sans que vous 
n'ayez à faire des efforts pour l’endormir. Il va s'endormir d’un sommeil profond à votre 
étonnement. Mais inversement parlant, si le sommeil influence l'éducation, ce sera vraiment 


grave. 


Manque de sommeil et famille 


Très souvent, l’atmosphère de certaines familles joue sur la qualité de leur sommeil. Une famille 
ou il y a beaucoup de tension c’est certain que le sommeil disparaisse. Dormir fait partie du 
quotidien des membres de la famille car une fois chacun se sent honoré et respecté alors, il y a la 
paix dans la maison. Mais lorsque chacun se sent offensé, cela est ressenti par tout le monde dans 
la famille. Voyons l'influence du manque de sommeil sur la famille ou l'influence de la famille sur 


le sommeil. 


L'influence du manque de sommeil sur le couple 


Il y a un lien étroit entre le sommeil et la famille cependant le sommeil n’est pas ressenti par tous 
les membres de ladite famille en même temps car chacun le ressent différemment de l’autre. Par 
exemple, dans un couple, lorsque la femme à sommeil son mari ne le ressent pas au même 
moment il peut arriver que l’homme soit insensible au sommeil peut-être à cause d’une dispute 


entre les conjoints qui l’ont affecté donc n’a pas envie de se rendre au lit. 


Il existe des facteurs entrant en jeu tel que le confort de la chambre, du matelas sur lequel l’on 

doit se coucher, la vérification de la température de la chambre si elle est acceptable. Cependant, 
lorsque les conjoints dorment ensemble, au réveil, il est possible que celui qui se lève en premier 
influence le conjoint à côté. Aussi, faut-il retenir que les bruits émis par l’un au coucher peuvent 


gêner le sommeil de l’autre. 


Aussi, dans le but de passer de bons moments avec l’un et l’autre, les époux aimeraient passer 
quelques heures en éveil histoire de sacrifier une ou deux heures de sommeil au détriment de 
l’autre. Pour ne pas créer des divergences, il serait très important que les conjoints s’assaillent et 
échangent sur le nombre d'heures de sommeil qu’il serait possible d’avoir pour l’un et pour 
l’autre. Ainsi, ils auront un excellent sommeil parsemé de très beaux rêves. Cependant, si ce 


préalable n’est pas fait vous assisterez à des disputes à ne point finir alors, faites des concessions 


et tout sera parfait. 


Le manque du sommeil par la présence des enfants 

La présence des enfants dans le couple est une bonne chose mais certains changements s’opèrent 
lorsque vous décidez d’avoir des enfants, en un mot, le sommeil du couple est parsemé de 
difficultés car on dira bonjour à l’insomnie fatale familiale. En effet, la présence d’un enfant dans 


le couple vient changer les choses dans l’habitude de sommeil des parents. 


Mais toutefois il est bon de signaler que bien avant la venue de l'enfant sur la terre des hommes, 
les périodes de la grossesse commencent à changer certaines habitudes de sommeil dans le 
couple ce qui peut créer des insomnies insupportables. C’est en ce moment que la mère de 


l'enfant commence à défiler dans les toilettes à cause des symptômes de la grossesse qui se 


multiplient au fur et à mesure que les jours avancent. 


Les choses se compliquent encore plus pour la nouvelle maman lorsque l’enfant vient au monde 
car puisqu'il n’a pas la possibilité de parler pour le moment, il le fait par des pleurs et des cris 


pour faire part de ce dont il a besoin pour qu’il se calme. Du côté de l’homme, c’est une période 


difficile car lui aussi ne reste pas en marge de cette souffrance que subit la mère car, il ne peut 


avoir le sommeil tant que sa femme et l’enfant ne sont pas endormis ne le pourra pas non plus. 


Lorsque l'enfant commence à prendre de l’âge les choses commencent à devenir un peu plus 
simples car au lieu d’une perte de sommeil au cours de toute une nuit, il devient pour quelques 
heures. Quand l'enfant aura 5 ans, il pourra ainsi aider les parents cherchant à se laver et 
s'habiller pour certains qui ont vite été sevrés par la mère afin d’avoir un peu de temps pour 


s'occuper de sa maison, de son époux et rattraper le temps de sommeil perdu. 


LES REGLES D'OR DU 
BON DORMEUR 


Tout comme dans toute organisation il y a des règles dans le sommeil c’est le cas... Cela paraît 


drôle mais c’est la réalité. Suivant ensemble quelques règles qui régissent ce domaine. 


Se lever tous les jours à la même heure 


Des maladies du métabolisme telles que le diabète, l’obésité sont des maladies provoquées par le 
manque de sommeil, ou lorsque votre sommeil est perturbé. Alors pour éviter ces maladies et 
bien d’autres encore il est important d’avoir une bonne hygiène de sommeil. Et cette bonne 
hygiène passe par avoir de bonnes habitudes de sommeil et se lever tous les jours à la même 


heure. 


En effet dormir et se réveiller à la même heure est bénéfique pour vous, il vous permet de mieux 
récupérer, lorsque vous avez des problèmes pour dormir, faites l’effort de vous coucher à une 
heure et se réveiller à cette même heure. Nous reconnaissons qu’au début de cette règle d’or, ça 


ne sera pas facile pour vous, mais persistez et vous verrez les effets de cette règle. 
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C’est vrai qu’en fin de semaine, nous sommes tentés de dormir une ou deux heures de plus parce 
que nous nous disons que c’est le moment de se reposer afin de mieux attaquer la semaine 


suivante, cependant c’est important de toujours garder ce rythme même le week-end, cela va 


vraiment vous aider. Voyez-vous, lorsque vous vous efforcer à dormir et à vous réveiller à la 
même heure, arrivé à un certain moment votre corps acquiert cette habitude et sans que vous ne 
le vouliez-vous allez commencer à avoir les paupières qui s’alourdissent pour la nuit et le 


sommeil qui se termine pour le matin. 


Si vous remarquez que votre cycle éveil-sommeil ne dépend plus de vous, regardez l'heure à 
laquelle vous vous couchez et vous levez, vous verrez que c’est la même heure. Le lit aussi, vous 
aide à bien dormir, il faut donc avoir un bon lit mais il il y a souvent des insectes qui s’y 


incrustent, comment savoir si jai des punaises de lit vous aidera à les détecter, et si c’est le cas, 


chercher à savoir comment se débarrasser des punaises. 


Pour vous aider à dormir chaque jour à la même heure, il faut tout d’abord mettre en place une 
routine de sommeil, c’est-à-dire éteindre tous vos écrans une demi-heure ou une heure avant 
d’aller au lit même en fin de semaine, il faut aussi maintenir une température adéquate 18° par 
exemple dans votre chambre, et si lorsque vous dormez vous avez tendance à vous réveiller au 
milieu de la nuit, la première des choses à ne pas faire c’est de regarder l’heure, sinon cela nous 
conduit à calculer de manière inévitable, le temps qui passe et les heures de sommeil qui restent 


avant que le réveil ne sonne. 


La conséquence est que le stress et l'angoisse peuvent vous empêcher de vous rendormir. Aussi, il 
est important de ne pas aussi se forcer à dormir parce qu’on nous demande de dormir à la même 
heure, parce que bien que cela paraisse illogique, il peut finir par devenir un nouveau facteur de 
stress. Si vous remarquez que vous avez du mal à vous endormir au bout de quinze ou vingt 
minutes, vous pouvez vous levez et commencer à faire une activité relaxante ou distrayante avec 


aussi très peu de lumière que possible. 


Les éléments qui ont tendance à détourner l'attention tels que la lecture, le livre audio, coloriage, 
puzzles et bien d’autres donnent plus rapidement sommeil, et au final, vous passerez moins de 
temps à compter le plafond au lieu d’être plongé dans un profond sommeil et être en train de 


rêver. Alors n'hésitez pas à mettre en pratique cette règle d’or. 


Faire de l'exercice physique le matin à la lumière 


La pratique d’une activité physique à la lumière est très bénéfique pour le sommeil. Il est 
important de faire du sport à petite dose mais quotidiennement que de le faire une fois en 


passant mais de manière brutale. 


Il vous faut trouver un sport ou une activité physique que vous aimez et qui vous fera bouger. 
Lorsque vous avez une séance de sport le matin, vous vous mettez dans de bonnes conditions 
pour toute la journée. Aussi, il est important de faire du sport le matin parce que votre corps est 
frais et disponible ainsi que vos muscles. Lorsque vous avez passé une bonne nuit de sommeil, 
rien ne peut vous empêcher de faire votre sport. La pratique du sport libère une hormone appelée 


endorphine qui est produite par le cerveau dans le but de vous mettre de plus en plus en forme, 


de vous mettre de bonne humeur, de rester plus concentré et d’être plus productif. 


Aussi, il faut savoir que le fait de pratiquer de l'exercice physique le matin à la lumière a aussi des 
bénéfices sur votre état de stress, en effet après votre sport matinal, vous serez tellement satisfait 
de ce que vous avez fait et du moment que vous avez passé pour vous rien que pour vous que tout 
ce qui est stress que l’on peut connaître dans la journée ne vous atteindra pas facilement parce 


que vous serez détendu par les endorphines. 


Le sport vous évitera de prononcer cette phrase « j'ai des douleurs aux jambes quand je suis 
couché » ce que vous devez savoir aussi, c’est que faire du sport matinal améliore la qualité du 
sommeil, il donne à votre corps encore plus de temps pour descendre et atteindre une 


température appropriée à un sommeil récupérateur. 


Il faut s'entraîner pour pouvoir mieux prendre son petit déjeuner, le sport vous permettra de bien 
manger le matin, au passage, prenez un petit déjeuner bien copieux et plein de bons nutriments 
afin de pouvoir mieux récupérer après votre séance sportive. Aussi, une étude a prouvé que 
lorsqu'on fait du sport le matin au réveil, on donne plus d'importance à ce qu’on mange tout au 


long de la journée. 


Ainsi, vous aurez mal à prendre des aliments trop gras, trop sucrés, trop salés pendant votre 
journée après un aussi bon sport matinal car ce serait comme si vous n’aviez rien fait. Il est 


important de faire de cette règle d’or une routine si vous voulez être un bon dormeur. 


En effet quand vous faites du sport matinal une routine, il vous évite de manquer de motivation à 
la fin de votre journée après une longue voir même souvent très longue journée de travail. Une 
fois la journée terminée, vous avez maintenant tout le temps de profiter pour vous reposer ou 
passer du temps avec vos amis ou votre famille ou encore vos proches autour d’un bon repas par 


exemple. 


Pour éviter les crampes musculaires en relation avec le sommeil (crampes nocturnes), pratiquer 


le sport matinal vous fera beaucoup de bien. Si vous ne savez quel sport pratiquer le matin, vous 
pouvez par exemple faire du yoga avec la lumière si vous êtes plutôt adepte du réveil en douceur. 
Il vous permet d’avoir de l'énergie avant de commencer votre journée et éveille vos sens et aussi 
vos muscles. Si vous voulez être de bonne humeur le matin, la marche vous fera du bien avec de 


la lumière. 


Faire une sieste de 20 minutes au fauteuil 


Vous n’avez pas besoin de dormir plusieurs heures afin de récupérer de toute la fatigue de la 
journée, vous pouvez penser à faire une courte sieste qui vous remettra en pleine forme. Parce 
que nous savons que le fait de faire une sieste n’est pas quelque chose de nouveau dans le monde 


du travail surtout pour des personnes dont le domicile est éloigné. 


Quelques minutes de repos en mi-journée fait l'unanimité du point de vue de ses nombreux 
bénéfices constatés sur l’organisme humain. En plus, il aide à donner un bon rendement au 
travail pour les professionnels ayant beaucoup de tâches à accomplir dans la journée. Pour vous 
aider à avoir un repos plus intéressant, nous vous invitons à suivre les quelques conseils et 
critères indispensables à suivre pour bénéficier des bienfaits de la sieste que nous vous donnons 


dans ce paragraphe. 
La sieste ne doit pas excéder 20 mn 


Certaines personnes ont besoin d’une vingtaine de minute au moins pour faire leur sieste de 
façon idéale, cela peut être en dessous de vingt minutes. Le plus important est de pouvoir 
maîtriser son corps et son timing pour ne pas dépasser son temps de repos afin de ne pas se 
retrouver dans une atmosphère de sommeil difficile à quitter. Par ailleurs, on se demande si le 


café est favorable à la sieste ? 


Est-ce que le café favorise la sieste ? 


Il est vrai que le café vous maintient en éveil mais un peu plus, il vous facilite le réveil à l'instant 
lorsque vous faites une sieste et que vous prévoyez vous lever à une certaine heure. Alors, ne vous 
empêchez pas de prendre du café avant votre sieste et cela est aussi pareil pour le thé. Ne serait-il 


pas intéressant de s'organiser pour une bonne réussite de sa sieste ? 


Le rituel de la sieste 


Vous devez mettre un bon planning sur pied afin de mieux régulariser votre sieste. Donnez-vous 
des signaux que vous aurez à faire de façon récurrente afin de vous permettre le sommeil facile et 
rapide. Ne négligez pas un seul aspect de ce qui vous permettra d’avoir une bonne sieste. Les 


endroits sans lumière feront une bonne affaire pour vous. 


Les lieux non éclairés sont appropriés 


Choisissez pour votre sieste, les lieux assombris de votre lieu de travail pour mieux faire votre 


sieste afin de ne pas être dérangé par une tierce personne et pensez à être à votre aise. 


Soyez à votre aise 


Peu importe la durée de la sieste, de courte qu’elle soit il faudrait qu’elle vous soit profitable 
entièrement. Otez bien de votre corps tout ce qui pourra vous empêcher de vous reposer. Mettez- 
vous bien à l’aise avec une bonne couverture appropriée afin d’être au chaud. Le bénéfice est qu'à 
votre réveil, vous serez très à l’aise comme si vous aviez des heures de sommeil normal. Alors, 


comment se caricature une bonne sieste ? 


Utilisez toute forme de position pour la sieste 


La sieste peut se faire dans un fauteuil tout comme vous pouvez vous allonger pour la faire. Dans 
tous les cas, vous serez à votre aise car si vous avez la possibilité de le faire dans votre fauteuil ce 


serait très intéressant mais toutefois, si vous pouvez vous allonger ce serait encore plus 


avantageux, dans tous les cas il convient pour vous de faire une bonne sieste. Alors plus la peine 


de vous inquiéter il reste plus qu’à être à la pause et vous vous mettez à la pratique ! 


Consommer avec modération café, thé, alcool et 
tabac 


Ce sont des substances dont la légalité est prouvée et démontrée cependant, celles-ci rendent 
quelques fois des personnes esclaves de par leur consommation abusive. Voyons donc, ce qui les 


rend aussi dominant sur l'organisme de l’homme. 


La consommation de l’Alcool 
Dépendre de l'alcool est un danger permanent parce que le fait d’abuser de l’alcool rend malade 
celui qui la consomme et cette maladie est très difficile à traiter. Certaines sources en France ont 
démontré que les adultes avec un pourcentage de 10, consomment beaucoup d'alcool. L'alcool est 
la source de plusieurs maux tels que les problèmes de sang, de cœur, de nerfs qui conduisent au 
cancer. En terme de sommeil, il crée une Parsonien habituellement associées au sommeil REM 
Trouble du comportement en sommeil paradoxal. Consommé l’alcool de manière excessive est 
dangereux pour la santé car c’est la source des nombreuses hospitalisations et selon le 
dénombrement quatorze pourcent des hommes décèdent et trois pourcent de femme meurent 


également pour avoir consommé l’alcool au-delà de la norme. Qu'en est-il du tabac ? 


La consommation du Tabac 


Près de quatorze million de personnes fument en France et ce sont des personnes dont l’âge varie 
entre dix-huit et soixante-quinze ans et parmi ceux-ci, douze million consomment une par jour. 
Cette substance est la source des nombreuses maladies liées au cancer pulmonaire non 
seulement, mais de ceux du larynx sans oublier la gorge et d'autres maladies liées au cœur. Mais 
encore plus loin, il peut créer de l’insomnie et même troubler le sommeil en donnant une sueur 
nocturne quand s'inquiéter devient un gros souci et comment s’en sortir de tout part avec une 


situation pareil. 


La consommation du café 


Il est vrai que la consommation du café est une aubaine pour l'organisme de l’homme, toutefois, 
il comporte des dangers sur la tête c’est-à-dire le syndrome de tête qui explose aussi celui du 

rd de phase. Aussi, la présence du café remarqué dans le thé et dans certaines 
boissons donnant du tonus fait de lui une substance indispensable de toute part. Mais, il faudrait 
faire très attention et ne pas en abuser, il faudrait donc le consommer avec modération. Car, si 
vous ignorez cet aspect et que vous consommez le café sans modération il va sans dire que vous 
ne serez pas trop à votre aise parce que le café à des substances qui agissent sur l’organisme et 


pourra vous créer une insomnie et même troubler votre sommeil. 


La consommation du thé 


Le thé à des effets positifs et cela fait l’unanimité du point de vue de ses vertus qui vous procurent 
un mieux-être et une santé de fer d’une haute dimension et des plus excellent qui ne peut exister. 
Mais toutefois, il faudrait le prendre avec beaucoup de précaution surtout si vous avez une bonne 


alimentation car le thé doit être consommé avec modération. 


Peu importe la qualité et la couleur du thé que vous consommer, il doit être consommé avec 
modération car si vous abusez, il peut vous créer des problèmes de tension des artères. Qui parle 
de tasse de thé à consommer par jour fait allusion de ce part une bonne quantité de sucre que 
vous consommez par jour, alors faites très attention car cela n’est pas loin de vous causer des 


troubles de sommeil, alors allez y doucement car votre santé en dépend, et c’est le plus important. 


Respecter une alimentation glucidique le matin, 
protidique le soir 
Il est important d’avoir une bonne alimentation pour espérer être en bonne santé non seulement 
mais pour devenir aussi mince. Vous devez suivre un régime pour y parvenir cependant, quelles 
sont les règles que vous devez respecter pour y arriver ? Comment vous devez vous y prendre 
pour équilibrer votre alimentation ? Dans ce guide, nous vous donnons tout ce que vous devez 


savoir pour y arriver. 


Qu'est-ce que c’est une alimentation équilibrée ? 
Le fait d’équilibrer son alimentation, c’est respecter des normes en ce qui concerne la nourriture 
que l’on consomme. En effet, il faut toutefois respecter toutes sortes de besoin en calorie et cela 


tient compte de votre âge. 
Qu'est ce qui fait l'équilibre d’un repas ? 
Théoriquement parlant, un repas pour qu’il soit équilibré doit comporter les éléments suivants : 


e Quelques aliments donnant du tonus qui se disperse progressivement dans le corps 
humain pour résister jusqu’au repas du soir. 

e Vous devez manger beaucoup de fruits et de légumes qui vous donneront des vitamines 
capables de vous maintenir en bonne santé. Pour les légumes vous pouvez manger 
certains crus et certains cuits. 

e La consommation du lait et certains produits à base de lait serait bon et si possible, 


remplacez-les par du lait provenant des végétaux 


Que devez-vous manger le matin ? 


Lorsque vous vous réveillez le matin il serait bon de prendre petit déjeuner qui pourrait vous 
apporter de l’énergie pour commencer votre journée en beauté, cela peut être de l’eau, du café ou 


du lait etc... 


Vous pouvez y ajouter des céréales tel que du pain ainsi que du yaourt, quelques portions de 


fromage et enfin un fruit en entier pour ne pas déclencher des soucis de glycémie et autres. 


Que faut-il pour la nourriture du midi ? 
Les repas de midi sont quelques fois biaisés à cause du temps de restauration qui est parfois pas 
top suffisant sinon ce serait idéalement bon compte tenu car il regroupe presque tous les 


éléments précités. 


Il serait pour avoir du temps, prendre des fastfoods pour s’en sortir composés de tous les 
éléments nécessaires à une alimentation de mi-journée plus adéquate et cela peut aussi être 


accompagné de volaille c’est-à-dire le poulet et autres qui ne sont pas bourratif. 


Pensez également à une salade bien composée avec tout ce qui en fait la force et le goût. Et à la fin 


de votre repas prenez en plus un bon dessert de yaourt si possible des fruits fraichement sortis du 


réfrigérateur. 


Mangez protidique le soir 
Nous avons une bonne nouvelle pour vous ; c’est que le soir, lorsque vous accompagner votre 
alimentation par des protéines, vous gagnez en efficacité car votre nuit sera paisible et vous vous 


affinez pour ceux qui désire avoir une silhouette de rêve. 


Chaque soir, vous devez faire tout votre possible pour incruster des protéines dans votre 
alimentation car cela vous sera beaucoup profitable dans la mesure où elles vous permettent de 


garder la forme. 


Pour une bonne hygiène de vos os, il serait important que vous consommiez des protéines. Vous 
l'aurez alors compris, votre corps a besoin de protéines alors ne len privé pas s’il vous plait. 


Prendre des protéines la nuit serait très important pour des particuliers et aussi pour des 


professionnels du sport qui souhaitent prendre soin de leur corps et garder le rythme sportif. 


Faire des activités sociales ou intellectuelles le soir 


Si vous souhaitez encourager votre personne de travail et les voir se déployer afin de vous fournir 
des résultats satisfaisants, il serait convenable pour vous de mettre en place une stratégie de 
motivation. Ainsi, ils auront de bonnes volontés qui leur permettront de se déployer pour 
atteindre les objectifs que vous désirez qu'ils atteignent. Pour cela, nous avons trouvé quelques 
activités sociales que vous pourrez faire pour maintenir la cohésion entre les employés de votre 


entreprise. 
Instaurez une bonne communication 


Peu importe les moyens de communication mis en place dans votre entreprise, il est important 
que vos employés soient à laise pour pouvoir se parler de façon libre. Créez des colloques de 
travail par exemple à l’air libre afin de permettre le rapprochement des employés et détendez 


l'atmosphère. 
Mettez une organisation sociale sur pied 


Pour faire durer la cohésion sociale dans l’entreprise, instaurez une cellule sociale qui sera à 
mesure de s'occuper de toutes sortes d'événements sociaux de l’entreprise et qui est composé en 
majorité des travailleurs et non des responsables premiers de l’entreprise, car entre eux ils se 
connaissent et savent les différents challenges les uns des autres. Alors, ne négligez pas cet aspect 
si vous voulez avoir de bons résultats chaque fin d’années dans votre entreprise. Ainsi, il n’y aura 
pas de démissions abusives de la part des travailleurs parce qu’ils se sentent lésés. Alors, cela est 
valable pour votre maison avec votre femme et vos enfants détendez l'atmosphère et créé des 


conditions familiales plus intéressantes, ainsi vous aurez un sommeil paisible. 
Célébrez les jours de naissances 


Parce que le jour de la naissance est un jour très spécial pour l’homme, alors il faut l’aider à le 
célébrer en mettant des moyens appropriés sur place. Si vous êtes chef d'entreprise, vous serez 
amené à célébrer les anniversaires de vos employés en leurs donnant des petits présents sans 


toutefois faire de cela une routine qui peut pénaliser les entreprises dont le nombre de salariés est 


fort considérable. Au pire des cas faites des anniversaires groupés des personnes nées dans un 


même mois et fêtez-les par mois cela évitera la routine. 


Vous pouvez par exemple permettre à votre employé de se reposer le jour marquant ses un an de 
plus afin qu'il puisse le fêter en famille également. Dans tous les cas, ne vous prenez pas trop la 
tête, faites de quoi en sorte de pouvoir offrir le meilleur à votre employé le jour de son 


anniversaire c’est cela le plus important. 


Mettez des temps de sport en place 


Incruster le sport dans vos activités est quelquefois un facteur de cohésion sociale pour les 
employés. Le sport est un facteur de rapprochement qui permet le mieux être dans le corps 
humain et plus, il agit positivement sur votre rendement au service car rien ne sera comme avant. 
Si vous n'avez pas de lieu approprié, vous pouvez songer à faire des choses un peu plus simples 


telles que le yoga du soir pour détendre un peu l’atmosphère ambiante du travail. 


Les activités intellectuelles le soir 


Les activités intellectuelles relèvent de votre intellect qui n’est pas visible qui n’est toutefois, pas 
comparable celle que l’on utilise dans la vie courante. Ces allégations viennent toutes de 
l'instrument qui mesure l'intelligence, cependant celui-ci a détecté deux types d'intelligence qui 
sont : l'intelligence acquise et celle naturelle c’est qui à dire dont l’homme est doté dès sa 


naissance. Alors, pour revenir à notre terme, les activités intellectuelles permettent à l’homme de 


recevoir les informations de part et d'autre et de les traiter en bonne et due forme. 


C’est la matière qui permet de pouvoir comprendre ce qu’on nous explique dans n'importe quel 
domaine que ce soit, de pouvoir raisonner et de pouvoir acquérir des connaissances et de pouvoir 
résoudre les situations complexes se présentant à lui. Par ailleurs ce sont des activités qui 
lorsqu'elles ne sont pas bien aux points, peuvent créer un éveil confusionnel d’où la privation du 


sommeil allant jusqu’à vous créer l’épilepsie du sommeil. 


Respecter l’environnement du sommeil : bruit, 
température, lumière 


Dormir est une bonne chose, mais bien dormir en est une plus excellente que dormir avec un 
environnement insupportable. Le respect de l’environnement du sommeil est un facteur très 
important qui permet à l’être humain de pouvoir se reposer après tout ce qu'il a fait toute la 


journée pour récupérer toutes les forces perdues. 


Dans un tel cas, il faudrait respecter les facteurs environnementaux qui pourraient causer la perte 
du sommeil et d’où la présence d’une insomnie grave. Plus haut nous vous avions donné les 
facteurs composants l’environnement du travail pour information mais ici on vous montrera 


comment vous devez les respecter pour avoir un sommeil doux et paisible. 


Respectez le réglage de la lumière 
Savez-vous que la lumière est gênante à quarante-deux pourcent dans la pratique du sommeil ? 
Elle constitue un véritable obstacle pour votre sommeil, c'est un facteur à ne pas négliger car il est 


plus important que tout alors, vous devez bien voir son cas si vous voulez bien vous reposer. 


En effet, il faudrait pouvoir faire la différence entre l’éclairage et un lieu sombre pour bien 


dormir. Certaines personnes aiment bien dormir avec la lumière en marche certains cependant, 
préfèrent le noir total. Le mieux serait de faire la part des choses tout en utilisant soit la lumière 
bleue communément appelée veilleuses dont les rayons ne sont pas forts dans le cas contraire, 


éteindre carrément la lumière et dormir. 


Il existe un autre vraiment difficile à éradiquer tel que le bruit, nous allons voir plusieurs 
éléments entrant en ligne de compte en ce qui concerne le volet bruit qu'il faut vraiment éviter 


pour un bon sommeil. 


Evitez les endroits où il y a du bruit 
C’est un facteur qui crée généralement des perturbations dans le sommeil, il est le facteur le plus 
récurrent après la lumière car pour des personnes qui se trouvent en ville le manque de sommeil 
est causé par ce facteur. Le bruit peut causer des sommeils entrecoupés et s’il n’est pas stoppé il 
entraîne des insomnies et est capable de rendre malade quiconque. En plus du bruit, il existe 


d’autres facteurs qui ne sont pas à négliger. 


Certaines recherches de la science, ont prouvé que l’atmosphère de la famille joue beaucoup sur 
la qualité de votre sommeil. Pour dormir à son aise, il est important de bien se sentir en famille 


car c’est la source d’un sommeil paisible ou perturbé. 


En effet, les familles dans lesquelles le climat est paisible, le sommeil est sur de bon chemin par 


contre, celles sujets à des tensions de tout genre causent plus de peine aux membres et bonjour 
les nuits blanches à ne point finir. Dans ce genre de cas, les personnes sont en proie à la colère 


parce qu'insuffisance de sommeil répétitif. Les bruits sont causés de différentes manières : 


La famille 


Il est souvent démontré que le climat de certaines familles influence la qualité du sommeil de 
ceux-ci. Une famille ou il y a beaucoup de tension d’où des bruits de disputes, c’est clair que le 
sommeil sera absent. Le terme dormir fait commun aux gens de la même famille parce que, 
lorsque chaque personne est respectée alors, le climat sera beau à vivre cela est beaucoup 


démontré. Par ailleurs, lorsqu'il y a des offenses de part et d'autre, cela est ressenti par tout le 


monde et bonjour les dégâts. Le couple est le premier champ de bataille. 


Le couple 


Il y a un lien étroit entre le sommeil et la famille cependant le sommeil n’est pas ressenti par tous 
les membres de ladite famille en même temps car chacun le ressent différemment de l’autre. Par 
exemple, dans un couple, lorsque la femme à sommeil son mari ne le ressent pas au même 
moment il peut arriver que l’homme soit insensible au sommeil peut-être à cause d’une dispute 


entre les conjoints qui l'ont affecté donc n’a pas envie de se rendre au lit. 


Il existe des facteurs entrant en jeu tel que le confort de la chambre, du matelas sur lequel l’on 
doit se coucher, la vérification de la température de la chambre si elle est acceptable. Cependant, 
lorsque les conjoints dorment ensemble, au réveil, il est possible que celui qui se lève en premier 
influence le conjoint à côté. Aussi, faut-il retenir que les bruits émis par l’un au coucher peuvent 
gêner le sommeil de l’autre. Aussi, dans le but de passer de bons moments avec l’un et l’autre, les 
époux aimeraient passer quelques heures en éveil histoire de sacrifier une ou deux heures de 


sommeil au détriment de l’autre. 


Pour ne pas créer des divergences, il serait très important que les conjoints s’assaillent et 
échangent sur le nombre d'heures de sommeil qu’il serait possible d’avoir pour l’un et pour 
l’autre. Ainsi, ils auront un excellent sommeil parsemé de très beaux rêves. Cependant, si ce 
préalable n’est pas fait vous assisterez à des disputes à ne point finir alors, faites des concessions 


et tout sera parfait. 


Les bruits des enfants 


La présence des enfants dans le couple est une bonne chose mais certains changements s’opèrent 
lorsque vous décidez d’avoir des enfants, en un mot, le sommeil du couple est parsemé de 


difficultés car on dira bonjour à l’insomnie fatale familiale. En effet, la présence d’un enfant dans 


le couple vient changer les choses dans l’habitude de sommeil des parents. 


Mais toutefois il est bon de signaler que bien avant la venue de l'enfant sur la terre des hommes, 
les périodes de la grossesse commencent à changer certaines habitudes de sommeil dans le 
couple ce qui peut créer des insomnies insupportables. C’est en ce moment que la mère de 
l'enfant commence à défiler dans les toilettes à cause des symptômes de la grossesse qui se 


multiplient au fur et à mesure que les jours avancent. 


Les choses se compliquent encore plus pour la nouvelle maman lorsque l’enfant vient au monde 
car puisqu'il n’a pas la possibilité de parler pour le moment, il le fait par des pleurs et des cris 


pour faire part de ce dont il a besoin pour qu'il se calme. 


Du côté de l’homme, c’est une période difficile car lui aussi ne reste pas en marge de cette 
souffrance que subit la mère car, il ne peut avoir le sommeil tant que sa femme et l’enfant ne sont 
pas endormis ne le pourra pas non plus. Lorsque l’enfant commence à prendre de l’âge les choses 
commencent à devenir un peu plus simples car au lieu d’une perte de sommeil au cours de toute 
une nuit, il devient pour quelques heures. Cependant, si la température de la chambre n’est pas 


bien réglée, elle peut influencer la qualité du sommeil. 


Evitez une forte température 
La température de la chambre doit être bien réglée car si elle ne l’est pas, il est possible qu’elle 
perturbe votre sommeil alors, vous ne devez pas perdre cela de vue. Pendant votre sommeil la 
nuit, votre corps est plus sensible à la température parce que, quand elle est haussée, le 
fonctionnement de votre organisme est ralenti. Si vous désirez avoir une nuit de qualité, 


respectez les règles de base de la température de votre chambre selon ses dimensions. 


Plus la température de la chambre est bien réglée, mieux vous passez une bonne nuit et vous 
n'aurez aucune interruption en ce qui concerne votre sommeil. Alors, vous l’aurez compris pour 
mieux dormir, il est préférable de connaître et de maîtriser la température ambiante de la salle à 


coucher. 


Il est très souvent conseillé d’avoir une température oscillante entre 18 et 20 degrés Celsius en 


fonction de votre préférence et de vos habitudes de sommeil, si vous dormez sans être couvert 


alors mettez la température à 26 degrés Celsius au plus. 


Se coucher avec le besoin de dormir (sable, 
bâillements, baisse de concentration) 


Il est évident que si vous voulez dormir c’est qu’il y a une envie qui est quelque part provoquée. 
Cependant, si vous n’avez pas sommeil, ne vous forcez pas pour aller au lit ou pour vous rendre 
dans le fauteuil pour espérer ressentir le besoin de dormir. Dans un tel cas, pour avoir une bonne 
dose de sommeil et en ressortir très requinqué, vous devez avoir un besoin profond de sommeil 
qui pourra vous être bénéfique de toute part. Découvrez avec nous, quelques éléments qui 


provoquent ou qui montrent que vous avez sommeil. 


Le bâillement l’un des précurseurs du sommeil 
Après avoir déjeuné à midi l'heure de la pause communément appelé « pause déjà », une fois de 
retour au bureau pour finaliser certains documents, vous êtes tout de suite paralysée par une 


lourdeur incommensurable et incontournable qui dépasse votre entendement. Waouh ! Quelle 


tragédie ! Quelle si grosse envie de dormir qui s’annonce par des séances de bâillements ! 


Et de constat fait, ces bâillements ne cessent de revenir après 10 et 20 secondes. Ensuite, les yeux 
commencent à s’appesantir et deviennent difficiles à ouvrir, cependant, votre cerveau n’est plus 
en phase avec votre travail en face de vous ce qui cause un frein dans l’évolution du travail. En 
effet, pour être plus claire, vous n'êtes pas loin de somnoler car les signes sont très évidents que 


vous allez vous endormir dans les minutes qui vont suivre. 


Dans ce genre de cas, ne vous mettez pas sur l'ordinateur de peur de vous tromper sur le travail 
que vous êtes en train de faire à l'instant. Évitez d’être au volant de la voiture dans ce genre de 


temps car vous risquez votre vie si vous vous obstinez à conduire. 


La baisse de concentration 


Lorsque le sommeil est là, vous perdez toute votre concentration, vos paupières s'alourdissent, 
aucune chance pour vous de voir ce qui se passe autour de vous car vous ne pouvez en aucun cas 
saisir ce qui se passe ou se dit autour de vous. Dans ce genre de moment, votre inconscient prend 
le déçu sur tout et vous devenez amorphe dépouillé de toutes forces de résistance tout ce que vous 
avez comme conclusion, dormir. Autre chose, dans ce genre de moment, tout votre corps devient 
difficile à cerner du fait de la paralysie qui le gagne parce que, plus rien n’est comme avant car 


vous ne parvenez pas à maîtriser votre corps encore moins la température de celui-ci. 


Vous bougez incessamment car votre corps le demande, vous sentez des fourmilles dans vos 
jambes et cela est sur le point de vous pousser dans les bras du sommeil car en ce moment précis 
toutes vos pensées se trouvent sur un lit moelleux pour un bon temps inoubliable de sommeil. Si 


vous avez le dos qui devient raide alors vous êtes en proie au sommeil en ce moment. 


Sachez que cet instant que vous vivez n’est pas mauvais parce qu'il peut dépendre de votre temps 
de sommeil pas bien respecté parfois, ou de votre temps de travail rude que vous avez passé, mais 
lorsque vous somnolez presque tout le temps, cela devient une maladie alors, pensez à voir un 
médecin pour un diagnostic car il se peut que quelque chose ne tourne pas très rond dans votre 


organisme. 


Donc ne penser pas toute suite que c’est normal pour vous de somnoler du matin jusqu’au soir 
non, il est possible que cela se fasse mais de façon récurrente, vous êtes malade donc nécessité de 


vous faire soigner. 


N'utilisez le lit que pour DORMIR 


Toute notre vie sur la terre ne sommeil ne nous est pas étranger dans la mesure où il nous permet 
de nous reposer de toute la fatigue accumulée pendant la journée. Parfois, dormir nous permet 
d'échapper à certaines difficultés de la vie tel que : le stress du boulot, les soucis en a pont finir et 


autres... 


Cependant, vu limportance du sommeil, il serait important de le pratiquer sur un lit et pas 
seulement le lit il faudra y ajouter un bon matelas qui ferait une bonne affaire afin de ne pas se 


retrouver avec des courbatures indésirables. 


La présence du sommeil dans le fonctionnement de l’homme est quelque chose de quotidien car il 


n’est plus à présenter et ses vertus réparatrices également. Par ailleurs, nous prendrons la peine 
de mieux vous orienter sur comment vous pourrez disposer votre lit dans la chambre pour 
favoriser un sommeil plus doux et paisible. Alors, beaucoup de questions surviennent de part et 


d'autre où mettre son lit surtout la tête pour espérer être en phase avec la fenêtre de la chambre ? 


Pour répondre à ses questions, découvrez avec nous, les types de lit sur lesquels vous pouvez 


passer vos nuits et où vous pouvez en disposer dans votre chambre à coucher. 


L'emplacement du lit dans une petite chambre 

Votre chambre est petite et vous ne savez où et comment disposer votre lit ? Ne vous inquiétez de 
rien nous savons comment susciter en vous de l'inspiration. En effet, pour les petites chambres, 
vous pouvez par exemple choisir de mettre votre lit à l’angle afin de faciliter le passage de l’aire et 


créer de l’espace. 


En le faisant, vous donnez une nouvelle allure à votre chambre et cela facilite le sommeil parce 
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qu'une maison aérée favorise une bonne température d’où la présence d’un sommeil plus paisible 
à cause de l’environnement adéquat que vous avez créé. Vous pouvez également utiliser certaines 


estrades afin de gagner en espace pour toujours profiter de l’air dans la chambre. 


Évitez d'utiliser votre lit pour d’autres choses 

Certains après une dure journée de travail, rentrent avec le reste du boulot à la maison et se 
mettent à travailler et ce sur le lit. Monsieur ou Madame, sachez que le lit est conçu pour se 
reposer, dormir pour récupérer tout ce que vous avez dépensé de toute la journée et pas pour 
achever votre travail du bureau inachevé. Le lit est fait pour se reposer et pas pour des jeux 


comme celui de dame, le scrabble, les jeux de hasard et autres. 


Une autre chose à éviter lorsque vous vous mettez au lit : le téléphone, c’est un élément 
perturbateur du sommeil à cause de ses reflets lumineux, ses applications à ne point finir, tel que 
les réseaux sociaux et les conversations nocturnes sans oublier les appels. Ce sont une panoplie 
de choses à éviter lorsque vous allez au lit, débarrassez-vous de ces éléments pour espérer bien 


dormir sinon, bonjour les dégâts. 


En mot, vous devez comprendre que le sommeil est précieux et le lit aussi, alors faites en sorte 
que votre intimité soit respectée. Car le respect de ce que vous avez d'estimer, passe par vous 


d’abord avant d'atteindre les autres car tel vous vous présentez à eux, tel ils vous prennent. 


Quitter le lit si insomnie de 20 minutes 


Comme nous le disions un peu plus haut, les insomnies sont parfois récurrentes donc causées par 
certaines divergences dans l’atmosphère ambiante de la famille ou de la maison. Si vous n’arrivez 
pas à dormir à un certain moment de la nuit et que vous cherchez le sommeil mais 

malheureusement il ne vient pas, ne restez pas plus d’une minute dans le lit pour quoique ce soit, 


quittez le lit et même votre chambre si possible. 


Mettez-vous dans une autre chambre avec une lumière douce pour retrouver le sommeil à 
nouveau. Dans votre temps de recherche de sommeil ne soyez pas en contact avec tout ce qui 
pourrait faire disparaître votre sommeil tel que la télé, le travail, les réseaux sociaux et d’autres 


activités dans la maison. 


Ce n’est pas toujours bon de rester au lit quand on a plus sommeil, ce n’est vraiment pas quelque 
chose de valorisant pour vous et votre cerveau. Évitez ce genre d’attitude car plus vous le faites, 
votre attitude de sommeil se modifie car votre cerveau devient esclave de l’éveil alors il va penser 


que le lit est synonyme d'être éveillé. 


Ce qui fait du lit aux yeux de votre de votre cerveau un endroit pas très différent des autres 
endroits qui ne sont pas propices au sommeil. Alors, ne vous maltraitez pas au point de créer un 
blocage dans votre cerveau en ce qui concerne votre lit endroit dédié au sommeil et pas pour 
autres choses. Le temps imparti pour quitter votre lit quand vous n’avez pas sommeil, est de vingt 


minutes maximum. 


Après être parti du lit vous pouvez revenir dans quelques minutes et ce lorsque vous vous sentez 


fatigué, il est recommandé de faire ces mouvements plusieurs fois au cours de la nuit à tout 
moment où vous sentirez une perte de sommeil. En plus vous devez utiliser votre chambre pour 
des activités qui lui sont habituelles tel que le sommeil et les rapports sexuels avec votre conjoint 
ou conjointe et bannissez dès aujourd’hui tout autres activités contraires à ces deux activités 
importes que nous avions précités. Ces indications vous sont données pour vous permettre de 
déceler les problèmes récurrents d’insomnie que vous rencontrez le plus souvent afin d’avoir un 


sommeil saint et bien consommé. 


Vous devez toutefois aider votre cerveau car si lui il est défaillant, alors il va s’en dire que vous 


aurez à soigner votre nerf sciatique, pourtant vous ne savez pas comment soigner une sciatique. 


Évitez de mettre votre cerveau en danger car cela pourrait agir sur votre colonne vertébrale qui 
par la suite vous donnera des maladies de dos et là encore, il va falloir chercher à savoir comment 


soigner un lumbago. 


Si toutefois malgré tous ces conseils, vous persistez dans votre habitude il va sans dire que vous 
allez déranger tout le système mis en place par l’organisme d’où l'horloge biologique. Ayez de 
bonnes habitudes de sommeil car cela va faciliter la tâche à votre cerveau puisque c’est le seul 
élément capable de nous informer de comment les choses se feront pour la bonne tenue du 


sommeil. 


Ne négligez ces conseils que nous vous avons donnés dans cet article si vous voulez éviter d’avoir 
des insomnies à répétition car leurs véracités a été prouvé par la science, du point de vue de la 


diminution des insomnies et encore de les arrêter carrément. 


Se recoucher avec le besoin de dormir 
Il est évident que si vous voulez dormir c’est qu’il y a un besoin qui est quelque part provoqué. 
Cependant, si vous n’avez pas sommeil, ne vous forcez pas pour retourner au lit ou pour vous 
rendre dans le fauteuil pour espérer ressentir le besoin de dormir. Dans un tel cas, pour avoir une 
bonne dose de sommeil et en ressortir très requinqué, vous devez avoir un besoin profond de 
sommeil qui pourra vous être bénéfique de toute part. Découvrez avec nous, quelques éléments 


qui provoquent ou qui montrent que vous avez un besoin de vous remettre au sommeil. 


Le faite de bâiller après quelques temps de perte de sommeil 


Après avoir eu un bon temps de répit, une fois de retour au lit pour finaliser ce que vous aviez 
laissé en suspens c’est-à-dire le sommeil, tout de suite vous êtes paralysé par une lourdeur 
étrange qui dépasse votre entendement. Et de constat fait, vos bâillements ne cessent de revenir 
après des secondes. Ensuite, les yeux recommencent à s’appesantir et deviennent difficiles à 
ouvrir, cependant, votre cerveau n’est plus en phase avec d’autres choses en face de vous ce qui 


montre que vous êtes disposé à dormir encore une fois. 


En effet, pour être plus claire, vous n'êtes pas loin d’avoir dépassé la phase de somnolence car les 
signes sont très évidents que vous allez vous endormir dans les minutes qui vont suivre. Dans ce 


genre de cas, ne vous mettez pas sur l’ordinateur de peur de faire fuir encore une fois le sommeil. 


Évitez d’être en contact avec le monde extérieur, ne touchez à rien, ne faites rien carrément 
laissez vous aller car le sommeil tant attendu est à votre porte allez, couchez-vous sans rien 


toucher vous verrez le sommeil revenir. 


Vous n’avez plus les mêmes ressentis que tout à l’heure 
La présence du sommeil vous cause beaucoup de choses telle que la perte de votre concentration, 
vos paupières deviennent lourdes, aucune chance pour vous de voir ce qui se passe autour de 


vous Car vous ne pouvez en aucun cas saisir Ce qui se passe ou se dit autour de vous. 


Dans ce genre de moment, votre inconscient prend le déçu sur tout et vous devenez amorphe 
dépouillé de toutes forces de résistance tout ce que vous avez comme conclusion, dormir. Autre 
chose, dans ce genre de moment, tout votre corps devient difficile à cerner du fait de la paralysie 
qui le gagne parce que, plus rien n’est comme avant car vous ne parvenez pas à maîtriser votre 


corps encore moins la température de celui-ci. 


Vous bougez incessamment car votre corps le demande, vous sentez des fourmilles dans vos 


jambes et cela est sur le point de vous pousser dans les bras du sommeil car en ce moment précis 
toutes vos pensées se trouvent sur un lit moelleux pour un bon temps inoubliable de sommeil. Si 


vous avez le dos qui devient raide alors vous êtes en proie au sommeil en ce moment. 


Sachez que cet instant que vous vivez n’est pas mauvais parce qu’il peut dépendre de votre temps 
de sommeil pas bien respecté parfois, ou de votre temps de travail rude que vous avez passé, mais 
lorsque vous somnolez presque tout le temps, cela devient une maladie alors, pensez à voir un 
médecin pour un diagnostic car il se peut que quelque chose ne tourne pas très rond dans votre 


organisme. 


Recommencer autant que nécessaire 
Ayez un plan bien détaillé et bien défini de votre temps de sommeil, car cela peut vous être 
bénéfique de part et d'autre. Toutes les fois que vous ressentez le besoin de dormir allez-y sans 
vous retenir car il est mieux pour vous de dormir quand cela est nécessaire que de vous en privé 
et avoir des problèmes liés au manque de sommeil. Alors si vous êtes quelqu'un qui dort tard, 


vous devez faire en sorte de pouvoir régler votre temps de sommeil en fonction. 


L'organe favorisant le sommeil est irrésistible à la lumière, il ne s'active pas lorsque votre lumière 
est en marche. Faites l'effort de pouvoir éteindre votre lumière à chaque fois que vous avez le 
sommeil dans vos yeux cela vous facilitera le sommeil mais tant que votre lumière est allumée 


vous serez toujours en éveil et cela ne pourra pas vous arranger. 


Essayez toutefois déteindre tout ce qui a de la lumière tel que l’ordinateur portable, le téléphone 
et l'écran de télévision et autres lumières capables de vous ravir le sommeil. Mettez votre 


téléphone ou votre ordinateur loin de vous pour ne pas avoir à jeter un coup d'œil sur vos mails et 


même consulter vos messages dans Messenger, instaura, twitter et whatsapp. 


Surtout ce que vous ne devez pas faire quand vous vous levez au cours de la nuit est que vous ne 
devez pas regarder votre montre la nuit parce que cela risque de vous perturber et ensuite agir 
sur votre temps restant de sommeil. Ne le faites pas car cela risque d’affecter votre cerveau et 


vous paraissez toute la nuit. 


Alors, si vous désirez continuer votre sommeil paisiblement, il serait très important de ne pas 
regarder votre montre. Le résultat est que vous êtes stressé toute la nuit et vous risquez d’avoir 


une insomnie grave et le même processus reprendra. 


C'est-à-dire, vous allez perdre drastiquement le sommeil et pour le ramener, ce sera un casse-tête 
chinois, une gymnastique que vous aurez à faire pour le ramener. Une autre astuce, mettez votre 
réveil sur le réveil à la même heure tous les jours, ce sera votre rituel de tous les jours parce qu'il 


vous faut réglementer votre sommeil et votre heure à laquelle vous devez vous réveiller. 


Aussi, comme nous le disions un peu plus haut, l’atmosphère de la chambre doit favoriser 


entièrement le sommeil pour vous permettre de dormir à l’aise. Il vous faut beaucoup de calme 


dans la maison, alors, mettez dans ce cas des rideaux qui ne permettent à aucun bruit de pénétrer 


la chambre pour une facilitation de l’atmosphère. 


Gardez la chambre très sombre pour espérer ramener les hormones favorisant le sommeil de 
l'activer car si vous laissez la lumière en marche, vous ferez fuir cette hormone qui facilite le 
sommeil et ce sera très difficile de la récupérer. Par ailleurs, si vous avez la phobie du noir ou que 
vous avez le plus souvent des cauchemars nocturnes ce qui vous emmène à dormir sous la 
lumière il faudra que vous fassiez un tour chez le psychiatre ou prenez des médicaments qui 
pourront stopper une fois pour toute ces différents problèmes que vous avez. Ne jetez pas du 
revers de la main ces conseils que nous vous avons donnés car ils seront très utiles pour vous si 


vous les appliquez. 


3 Solutions pour les pathologies du sommeil 


1. Solutions contre l’insomnie 


Vous êtes insomniaque et cela vous donne du fil à retordre lorsque vous devez vous endormir ? 


Eh bien nous vous donnons quelques solutions qui peuvent aider. 


Tout d’abord, il est important de faire le plein de lumière afin de pouvoir s'endormir. Pour ce 

faire, il est nécessaire pour vous de vous exposer le plus longtemps possible à la lumière lorsque 

vous vous réveiller, ne fermer pas par exemple les volets des fenêtres à moins qu’il y ait une 

source de lumière qui vous gêne depuis l'extérieur. Et si vous remarquez que cela ne vous paraît 
> FA e LS . Fa . . . 

pas suffisant, n’hésitez pas à vous procurer une lampe de luminothérapie qui pourra vous aider, 


restez une demi-heure tous les matins. 


Aussi, il y a huile essentielle de camomille noble qui vous aide à reposer les idées qui sont fixes. 


En effet, cette solution est proposée dans le cas d’excitation, ou encore d'idée fixes ou sombres 


qui ont le pouvoir de mettre un frein à votre sommeil. 


Il vous suffit de mettre le bouchon de votre flacon qui contient l'huile essentielle sous votre nez, 
et effectuer la respiration du ronfleur, c’est-à-dire inspirez pendant quatre à cinq secondes et 
expirer également pendant quatre à cinq secondes et après rester poumons vides pendant aussi 


quatre à cinq temps. Cet exercice doit être répété pendant au moins 10 min. 


La valériane est un bon remède de détente avant de vous endormir. En effet la valériane est une 
plante sédative légère qui est recommandé lorsque vous souffrez dune maladie du sommeil qui a 


un lien avec l’anxiété ou encore l’agitation nerveuse. 


Pour information, cette plante est reconnue par l’organisation mondiale de la santé en abrégé 
OMS pour son efficacité de manière globale sur la maladie du sommeil. Pour bénéficier des 
bienfaits de cette plante, prenez deux gélules de 200 mg d’extrait sec au repas du soir avant deux 
autres une heure avant d’aller au lit, et si vous souffrez d’insomnie chronique, prenez-les sur 3 
semaines. Elle existe aussi en tisane et a le même effet sur le corps, elle vous aide aussi pour 


soigner un sommeil polyphasique. 


La mélatonine est aussi conseillée contre l’insomnie, elle aide à recaler ceux qui ont pris pour 
habitude de se lever trop tôt ou s’endorment trop tard. Si vous avez des difficultés à vous 
endormir, prenez la chaque soir à une demi-heure ou 1 heure de votre sommeil ; 2 à 4 mg 
suffisent à vous faire du bien. En cas de réveil précoce qui n’est pas en rapport avec la dépression, 


il est préférable de la prendre le matin. 


2. Solutions contre l’apnée du sommeil 
L'un des traitements qui existe contre l’apnée du sommeil, est un traitement qui associe des 
mesures d'hygiène de vie et des dispositifs qui permettent d'améliorer la respiration lorsqu'on 
dort. Une autre chose qui est aussi bénéfique pour les personnes qui sont en surpoids, c’est la 
perte de poids et la consommation de tabac qui doit être arrêtée, il est aussi important de 
pratiquer régulièrement une activité sportive et physique et veiller à avoir des horaires de 


sommeil assez régulière afin de vous assurer un sommeil de qualité. 


Quand l’apnée du sommeil est associée à une cause que l’on peut identifier comme par exemple 
l'obésité, endocrinienne, grosse amygdales ou encre lésion ORL et bien d’autres, c’est à ce 
moment-là que votre médecin vous prescrit un traitement en rapport avec la cause tout en 


espérant qu'il permettra de réduire les apnées du sommeil. 
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Il peut donc prescrire un dispositif médical appelé Pression Positive Continue en abrégé PPC. En 


effet, le PPC est le traitement, nous pesons bien nos mots, le traitement le plus efficace contre le 


syndrome d’apnée du sommeil, cependant malgré cette si grande efficacité, 15% des patients lont 


refusé et 20% des personnes atteintes l’ont abandonné. 


Toutefois, la majorité des personnes l’ayant déjà utilisé conviennent ensemble que la PPC a 
totalement changé leur vie car il leur redonne un sommeil réparateur, la demande de ce dispositif 
a fait un grand progrès plus de 30% par an.la PPC qui est un appareil que l’on peut porter est 
composé d’un masque que vous maintenez sur votre visage, un tuyau qui sert de lien entre le 
masque et l'appareil à PPC qui est alimenté par une prise électrique. Elle maintient une poussée 
d'air constante dans le masque. Il faut noter que ceux qui ont pour rôle d'installer votre appareil à 


de votre domicile ont un très grand rôle à jouer dans l'acceptation de ce traitement. 


Il faut ainsi les faire appel tant que le masque ou encore la pression qui est délivrée qui a la 
capacité de se moduler pour suivre la respiration naturelle ne sont pas en adaptation. Une fois 
qu'il est accepté, le traitement de la pression positive continue est à 100% efficace. Pour encore 
bénéficier de son efficacité, elle doit être utilisée 4 heures par nuit. Il traite aussi Syndrome 


d'hypoventilation du sommeil (SHS) Syndrome d'Ondine. 


3. Solutions contre le bruxisme 
Pour pallier le grincement des dents la nuit et limiter les dégâts sur la dentition, le praticien peut 


conseiller comme protection le port d’une gouttière occlusale. 


La gouttière anti-bruxisme est une protection en plastique rigide fabriquée sur mesure à partir de 
l'empreinte des dents du patient. Une seule gouttière pour les dents est nécessaire, à placer le 
plus souvent en haut. Elle peut dans certaines conditions être remboursée en partie par 


l'Assurance maladie. 


Cette gouttière doit impérativement être portée toutes les nuits. Ce traitement est efficace pour 
protéger les dents d’une usure excessive mais ne guérit pas le bruxisme proprement dit. En effet, 
il est démontré comme nous le verrons plus tard qu’il est essentiellement dû au stress et il est 


donc conseillé de consulter un psychologue afin de mieux appréhender et tenter de soigner 


l’origine psychosomatique du problème. 


Pour soigner le bruxisme, on parle également de la technique du Biofeedback. Des capteurs sont 


posés sur le visage du patient et reliés à un réveil. Le but de ce traitement naturel est de redonner 


au patient le contrôle sur son propre corps, y compris sur certaines fonctions dites involontaires. 


Cette technique donne de bons résultats mais ses effets disparaissent dès l’arrêt du traitement. 


Le bruxisme nocturne est le résultat, dans la majorité des cas, d’une manifestation 
psychosomatique involontaire liée au stress, ce qui explique la difficulté de traitement. On 
compte cependant de nombreuses solutions visant à corriger les origines du bruxisme comme 
l'hypnose, l’ostéopathie, le yoga, la relaxation, la sophrologie..jusqu’au changement de régime 


alimentaire. 


Le bruxisme se soigne mais ne doit pas être pris à la légère, notamment si votre respiration est 
perturbée la nuit. Alors pour éviter les sueurs nocturnes causées par le Bruxisme, n'hésitez pas à 


appliquer cette solution. 


Si vous vous êtes fait opérer de l’épaule, et que vous ne savez pas comment dormir après une 


opération de l'épaule, alors n’hésitez pas à toujours nous suivre. 


Conclusion 


En définitive, il convient pour nous de vous remercier d’avoir prêté toute votre attention pour lire 
ce guide. Nous rappelons que dormir est une bonne chose car il vous permet d’évacuer tout le 
stress de la journée ainsi que de vous mettre à l'abri d’une fatigue extrême pouvant causer des 


dommages dans votre santé. 


Mais sachez toutefois que bien dormir en est une autre chose capable de vous faire bénéficier de 
nombreux avantages tel que la récupération de toute votre énergie perdue de la journée. On 
retient également que vous devez réguler votre sommeil pendant une heure à laquelle vous vous 
levez tous les matins. Si vous ne supportez pas la lumière évitez de la laisser allumer pour dormir 
car vous n’y arriverez pas. Pour toujours continuer dans les facteurs ennemis du sommeil, 
mettez-vous hors des endroits tumultueux si vous désirez bien dormir car un sommeil excellent 
est celui-là qui se fait sans bruit. Pensez aussi à assainir votre milieu et son atmosphère c’est-à- 
dire lorsque vous vivez en famille ou en couple car votre sommeil en dépend. Pour terminer, 
certaines subsistances sont à proscrire de vos habitudes si vous désirez un sommeil profond et 


bénéfique. Alors, suivez nos conseils et indication et très bon sommeil à vous. 


FAQS : QUESTIONS 


FRÉQUENTES 


La nuit, je suis dérangé par le bruit, y a-t-il une solution ? 
Il existe une solution lorsque vous êtes déranger par le bruit la nuit, tout d’abord, essayez de vous 
trouver des bouchons d'oreille que vous mettrez la nuit lorsque vous êtes couché, ou encore 
assurez-vous que vous avez bien fermer les fenêtres et tous les passages de bruit dans votre 
maison, vous pouvez aussi capitonné la porte de votre chambre afin que vous n'entendrez aucun 


bruit qui provient de l'extérieur. 


il s'avère que vous êtes victime de tapage nocturne, n'hésitez pas à contacter les forces de l’ordre, 
la police ou la gendarmerie afin qu’ils constatent que vous êtes victime de bruit chez vous. Après 
constatation, les agents de la police ou la gendarmerie peuvent recevoir une amende afin qu'ils 
arrêtent de vous importuner et vous revoilà partir de nouveau pour des bonnes nuits de sommeil 


comme vous les aimés. Alors n'hésitez pas à mettre en pratique ces quelques techniques pour 


avoir un sommeil récupérateur. 


Que faire quand le ronflement de votre partenaire est 
insupportable ? 


Les ronflements pour dire vrai, sont sans conséquences pour les personnes qui dorment seul ou 
encore pour des personnes qui ne sont pas encore mariées. Mais c’est une gangrène pour les 
personnes qui se mettent en couple. Alors, si vous dormez avec votre partenaire et que vous 
sentez que ses ronflements vous mettent mal à l’aise, voici quelques conseils qui vous seront très 


utiles. 


D'abord, si votre partenaire est en surpoids, allez et faites du sport avec lui dans le but de l’aider à 
perdre quelques kilos, faites-lui manger moins gras ainsi les cordes vocales deviennent moins 
grosses. Certainement, il n’arrive pas à bien respirer ce qui veut dire que l’aire ne passe pas 
suffisamment, dans ce cas aidez-le à déboucher ses narines en utilisant un dilatateur pour le nez. 


Aidez-le à trouver une bonne position pour dormir c’est-à-dire veiller à ce qu’il dorme sur son 


côté droit ou gauche pour faciliter la circulation de Pair. 


La lumière a-t-elle une influence sur notre sommeil ? 
La présence de la lumière est un obstacle majeur au sommeil, c'est l’un des facteurs les plus 
importants que vous devez bien gérer si vous désirez bien dormir. En effet, il faudrait pouvoir 
faire la différence entre lumière et obscurité pour bien dormir. Il existe des personnes qui 


préfèrent dormir avec la lumière tandis que certains préfèrent l'obscurité. 


Le mieux serait de faire la part des choses tout en utilisant soit la lumière bleue communément 
appelée veilleuses dont les rayons ne sont pas forts dans le cas contraire, éteindre carrément la 


lumière et dormir. 


Savez-vous que les hormones stimulatrices du sommeil prennent la fuite lorsque vous mettez 
votre lumière en marche pour dormir ? Pour répondre à la question de savoir si la lumière 
influence le sommeil, nous répondons oui car il est l’un des facteurs à éviter si vous êtes une 


personne qui a un sommeil difficile surtout. 


X 


Mon bébé m’empêche de dormir 


Ah ! les bébés ! 


Les petites créatures qui nous ébahissent avec leur sourire angélique et qui sont capables de nous 
offrir une dose de stress importante si elles ne dorment pas. Mais bon! vous le svez à chaque âge 


de sommeil, une spécificité. 


Sommeil de bébé est un sujet très délicat, vous devez vous en renseigner davantage ! C’est tout à 


fait normal si votre bébé vous empêche de dormir car c’est un moment difficile et nous le savons 
tous. Mais il faudrait avoir de la patience pour que vos habitudes de sommeil reviennent car 


avant une période de quatre mois vous ne pouvez pas retrouver vos habitudes de sommeil. 


Connaissez-vous la méthode selon laquelle vous devez poser le bébé dans sa couchette passé son 


heure à laquelle il dort et ne vous épouvante pas de le voir pleurer crier sur tous les toits. C’est 


une excellente méthode qui lui permettra de s’endormir sans que vous n’ayez à le bercer. 


Ensuite, chronométrer ses heures de sommeil pour l'avenir afin de voir le nombre d'heures qu'il 
lui faut concrètement pour dormir et notez-le quelque part. Nous pensons avoir donné la réponse 
qu'il vous fallait pour régler votre problème de sommeil qui est parfois bloqué à cause de votre 


bébé. 


Je travaille en horaires décalés 
Le travail est une bonne chose qui permet à l’être humain de se mettre à l’abri du besoin. Mais 
cela devient insupportable lorsqu'il est fait à des heures décalées, parce qu’il modifie vos 
habitudes de sommeil. Cependant il faudrait trouver le juste milieu pour que votre santé ne soit 
pas affectée, car si votre santé est affectée, il va sans dire que vous ne serez vraiment pas 


productif sur tous les bords. 


Alors, pour répondre à votre question nous pouvons vous orientez comme suit, si vous faites la 
nuit trouvez un temps dans la journée pour dormir il faut sera très bénéfique. Faites-en un rituel 
et ne vous lassez pas de le respecter car ce sera une bonne solution pour vous permettre de mieux 


gérer votre travail et prévenir de nombreux dégâts qui pourraient arriver en termes de santé. 


Nous croyons que cela pourra vous aider si vous appliquez ce qui est dit à la lettre. 


Je prends souvent l’avion 
Prendre souvent l'avion ne se présente pas, mais le fait d’y être tout le temps est quelque chose de 
difficile à gérer. La prise de l’avion, entraîne des troubles du point de vue alimentaire, vous ne 


mangez pas normalement et votre rythme circadien en est modifié. 


Savez-vous que la nourriture de l’avion n’est pas trop adaptée à vos préférences et à celles de 
votre organisme ? Aussi, votre temps de sommeil est très réduit car pas de commodité pour bien 
s'endormir dans l’avion à cause de la dureté des sièges, du voisinage, de la température de 


l’appareil volant qui est réglé en fonction du vide. 


Vous êtes moralement atteint parce que submergé par beaucoup de choses si vos voyages sont 
très souvent pour des affaires sans oublier le bruit assourdissant de l'avion. Ce serait mieux si 


vous réduisiez vos voyages en avion, réglementer les pour ne pas avoir des dommages sur votre 


état de santé plus tard. 


Je conduis la nuit, je ne peux pas dormir, une solution ? 
Nous savons tous que le sommeil est très important car il est une solution idéale pour sortir de 
beaucoup de situations contraignantes pour notre santé. Sachez toutefois que l'évidence fait 
appel à ce qui est très utile, par ailleurs, si vous n’avez pas dormi conséquemment ne vous 


hasardez pas à prendre le volant. 


Si tel est le cas que vous n’avez pas suffisamment dormi, pensez à faire un sommeil d’une durée 
de huit heures de temps pour espérer être en éveil une fois que vous serez au volant. Prévenez les 
accidents de circulation en prenant vos précautions, cela vous sera très bénéfique car votre vie est 


plus importante que le travail et la conduite. 


Ne faites pas de longues distances très longues lorsqu'il fait nuit, cherchez un hôtel ou vous 


pourrez passer la nuit et reprenez la route une fois que le jour se lève. Ce sont des solutions 


préventives. 


Je passe toutes mes soirées sur Internet 
D'abord, être sur internet n’est pas une mauvaise chose mais c’est le fait d'abuser qui est le 
problème. Vous passez toutes les heures que vous devez utiliser pour vous reposer sur internet 


pour ne serait-ce que voir les nouveautés en termes d’information, d'images et de musique. 


Tout cela semble bon, mais sortez vite de cette dépendance qui devient en quelque sorte une 
paralysie et une prison. Savez-vous que vous êtes en train de vous détruire à grand pas ? Vous 


n'avez plus de vie car vous êtes sujet à internet. 


D'abord, vous êtes limité dans votre réflexion, et vous n’arrivez pas à progresser 
intellectuellement. En plus, vos nuits sont courtes et si vous êtes étudiant ou travailleur, vous ne 
serez pas efficace encore de pouvoir donner des résultats satisfaisants. Alors, décidez de prendre 


votre indépendance dès maintenant afin qu’il ne soit plus trop tard, car votre santé et votre vie en 


dépendent. 


Pourquoi faut-il éviter le sport tard le soir ? 
Il est vrai que pour bien dormir, il faut faire du sport, certes c’est une bonne chose mais en ce qui 
concerne le soir qu’en est-il ? Si vous avez passé le cap des dix-neuf heures, ne songez plus à 
vouloir faire du sport car ce serait peine perdu parce qu’en ce moment si votre corps est en train 
de s'apprêter pour aller au lit. Le sport dans ce type de cas, se présentait comme un perturbateur 
de votre sommeil à cause de son caractère d’excitant, il vous maintiendra en éveil jusqu’à une 


certaine heure de la nuit. 


Alors, si votre désir est de faire du sport pour bien dormir, nous vous conseillons de le faire plutôt 
c’est-à-dire deux heures avant l'heure du coucher. Faites un sport plus léger qui vous permettra 


de ne pas avoir des courbatures pendant votre réveil ainsi vous pourrez voir les bénéfices du sport 


dans votre organisme. 


J'aime faire de bons dîners arrosés et terminer par une cigarette 
accompagnée d’un café 


Il est vrai que la consommation du café est une aubaine pour l’organisme de l’homme, toutefois, 
il comporte des dangers sur la tête c’est-à-dire le syndrome de tête qui explose aussi celui du 
syndrome de retard de phase. Aussi, la présence du café remarqué dans le thé et dans certaines 
boissons donnant du tonus fait de lui une substance indispensable de toute part. Mais, il faudrait 


faire très attention et ne pas en abuser, il faudrait donc le consommer avec modération. 


Car, si vous ignorez cet aspect et que vous consommez le café sans modération il va s’en dire que 
vous ne serez pas trop à votre aise parce que le café à des substances qui agissent sur l'organisme 
et pourra vous créer une insomnie et même troubler votre sommeil. En ce qui concerne la 


cigarette, faites très attention à ne pas vous augmenter la dose puisque le café est déjà dosé. 


Faites très attention. 


Je me couche très tôt et pourtant le sommeil ne vient pas 
Lorsque vous allez au lit et que le sommeil tarde à venir, plus la peine d’y rester. Sortez carrément 
du lit et mettez dans une autre pièce de la maison, passez-y un bon moment jusqu’à ressentir les 


mêmes symptômes du sommeil avant d’y retourner. 


Dans votre temps de recherche de sommeil ne soyez pas en contact avec tout ce qui pourrait faire 
disparaître votre sommeil tel que la télé, le travail, les réseaux sociaux et d’autres activités dans la 
maison. Ce n’est pas toujours bon de rester au lit quand on a plus sommeil, ce n’est vraiment pas 


quelque chose de valorisant pour vous et votre cerveau. 


Le bruit peut causer des sommeils entrecoupés et s’il n’est pas stoppé il entraîne des insomnies et 
est capable de rendre malade quiconque. En plus du bruit, il existe d’autres facteurs qui ne sont 


pas à négliger. Certaines recherches de la science, ont prouvé que l’atmosphère de la famille joue 


beaucoup sur la qualité de votre sommeil. 


Je viens de passer une nuit blanche, quelles en sont les 
conséquences ? 


Si vous êtes quelqu'un qui travaille beaucoup, qui se donne vraiment au travail sans forcément 
être performant, sûrement que vous ne dormez pas beaucoup. Ainsi il ne sert à rien de passer des 


nuits blanches à travailler si c’est pour être dans un état de fatigue le lendemain au travail. 


De nos jours bon nombre de personnes ont tendance à penser que la réussite professionnelle se 
trouve dans le fait de travailler d’arrache-pied jusqu’à sacrifier son temps de sommeil, bien au 
contraire cela vous rend improductif et non performant au travail. Le surmenage produit le 


manque de sommeil qui conduit à vous rendre inefficace. 


Alors les conséquences du manque de sommeil sont telles que vous ne pouvez pas donner le 
meilleur de vous-même en termes de travail. Notre conseil pour vous est de vous inciter à dormir 


constamment ainsi vous pourrez maintenir un bon rythme de travail bien organisé et 


professionnel. 


Après une nuit blanche, est-il nécessaire de rester au lit 24 
heures pour récupérer ? 


Comme nous le disions un peu plus haut, les insomnies sont parfois récurrentes, donc causées 
par certaines divergences dans l'atmosphère ambiante de la famille ou de la maison. Si vous 
n'arrivez pas à dormir à un certain moment de la nuit et que vous cherchez le sommeil mais 
malheureusement il ne vient pas, ne restez pas plus d’une minute dans le lit pour quoique ce soit, 


quittez le lit et même votre chambre si possible. 


Mettez-vous dans une autre chambre avec une lumière douce pour retrouver le sommeil à 
nouveau. Dans votre temps de recherche de sommeil ne soyez pas en contact avec tout ce qui 
pourrait faire disparaître votre sommeil tel que la télé, le travail, les réseaux sociaux et d’autres 


activités dans la maison. Ce n’est pas toujours bon de rester au lit quand on a plus sommeil, ce 


n’est vraiment pas quelque chose de favorisante pour vous et votre cerveau. 


Puis-je réduire mon sommeil de 2 heures chaque nuït pour 
avoir plus de temps éveillé ? 


Pour rester plus éveillé la nuit, il est important pour vous de boire déjà une seule dose de café, 
l’on a tendance à croire que lorsqu'on boit beaucoup de café cela nous booste donc nous sommes 
souvent tentés de le faire bien au contraire, une seule dose de café suffira à écourter votre 
sommeil, prenez le temps de bien dormir pendant la journée en faisant des bonnes siestes par 


exemple. 


Aussi, mangez bien au cours de la journée, si vous voulez être plus éveillé la nuit, mangez le 
matin, à midi et le soir cela vous aidera à réduire votre sommeil de 2 heures toutes les nuits. Pour 
la nourriture du soir c’est-à-dire le soir, il est important pour vous de faire le plein d'aliments 


sains pour la nuit, des légumes sains, des fruits sains, des fruits secs comme des amandes, des 


noix, des noix de cajou et bien d’autres. Alors faites ce que nous vous conseillons et vous verrez. 


Je dois me lever tôt car j'ai un long trajet à faire chaque jour 
Si vous voulez vous levez tôt le matin, le premier secret c’est de se coucher tôt, lorsque vous 
dormez tôt, votre cycle éveil-sommeil s’adapte en fonction de l’heure à laquelle vous avez 
dormir.la deuxième des choses, c’est de faire le plein de lumière, vous pouvez par exemple ouvrir 
les rideaux et les volets que vous êtes sur pied le matin car cela a la capacité d’aider votre corps à 


stopper la production de la mélatonine, qui est l'hormone du sommeil. 


La troisième chose à faire, cest d’être régulier, habituer votre corps à se réveiller tôt tous les jours 
A a 3 A 2 é; A . 4 

même si c’est le week-end lorsque vous avez du mal à vous réveiller tôt. Pour vous aider à vous 

réveiller tôt, vous pouvez aussi utiliser la méthode graduelle, c’est-à-dire commencer à vous lever 


tôt graduellement. Commencez par vous lever 15 minutes plus tôt le matin sur deux ou trois jours 


avant d'accélérer le rythme. 


DERNIERS MOTS 


Nous avons essayé dans ce livre sur le sommeil de parler de tout (ou 
presque) tous les troubles et toutes les spécificités du sommeil. La 
lecture de ce livre vous permettra d'enrichir vos informations en la 
matière et donc, de pouvoir vous procurer de bonnes nuits de sommeil 


à vous comme à vos proches. 


Si l'inspiration ne nous a pas conduit au point que vous souhaitez 


comprendre, n'hésitez pas à nous écrire. Un expert vous répondra ! 
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